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Sammanfattning
Syfte och fragestillningar
Syftet dr att undersoka hur kontemplativa forhallningssétt kan integreras 1 skolan for att dels
gynna inldrning, dels for att stirka elevernas psykiska hélsa.
e Pa vilket sitt kan ett kontemplativt forhallningssétt vara kopplat till elevers hélsa?
e Pa vilket sitt kan ett kontemplativt forhallningssétt vara kopplat till elevers larande?
e Pj vilket sitt kan ett kontemplativt forhdllningssétt implementeras i skolan i

allménhet och 1 idrott och hilsa 1 synnerhet?

Metod

Studien har utforts med en kvalitativ ansats déir en forskare, tva utbildningsansvariga personer
1 en organisation och tva larare intervjuades enligt en semistrukturerad modell. Urvalet som
gjordes var bekviamlighetsurval samt kedjeurval. Intervjun med de tva utbildningsansvariga
personerna holls pa plats medan resterande intervjuer genomfdrdes per telefon.
Datainsamlingen transkriberades fran ljud till text och analyserades med hjidlp av Aron
Antonovskys modell kidnsla av sammanhang, KASAM.

Resultat

Resultatet 1 denna studie indikerar att kontemplativa metoder dels efterfragas av majoriteten
av elever i en skola i Sverige, dels att kontemplativa metoder kan fungera som hjélpmedel for
att hantera och reducera elevernas stress. Kontemplativa metoder kan o©ka elevernas
medvetna nirvaro i allmdnhet och medvetenheten om sina kinslor i synnerhet. Det kan ocksa
leda till en béttre sjdlvkdnnedom och bittre forstaelse for sin omgivning. Kontemplativa
metoder kan dven ha en positiv effekt pd larande eftersom kontemplation gynnar bade
koncentration och en fordjupad medvetenhet. For vissa elever kan kontemplation komma att
framstd som oklart och svart att ta till sig om de inte har bekantat sig med det tidigare.
Resultatet visar att om kontemplativa metoder ska fa plats i skolans verksamhet méste det
forankras vetenskapligt, fa stod politiskt och dven, men kanske allra viktigast, att det
implementeras i ldrarutbildningen. Det anses viktigt eftersom det dr ldraren som ska ldra ut
det till eleverna och behdver ddrmed vara utbildad och fortrogen med metoderna. Slutligen
visar resultatet att skolan i sin helhet bor arbeta med elevernas hélsa och inte endast inom

amnet idrott och hélsa.

Slutsats

Skolan har en stor del i elevers stressrelaterade problematik och det gar inte att forbise den
starka kopplingen mellan psykisk hélsa och ldrande. De verktyg vi skickar med véra elever
efter avklarad skoltid kan inte enbart bestd av amneskunskaper utan det bor dven balanseras
upp med stdrkta inre formégor, sdsom en god sjélvbild och sjalvtillit.
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Abstract

Aim

The purpose is to investigate how contemplative approaches can be integrated into the school
to partly promote learning and partly to strengthen students' mental health.

Method

The study method was conducted with a qualitative approach in which a researcher, an
organization and two schools were interviewed according to a semi-structured and open
interview. The selection that was made was convenience selection and chain selection. The
interview with the organization was held in place while the remaining interviews were
conducted by telephone. The data collection was transcribed from sound to text and analyzed
using the KASAM theory.

Results
The results of this study indicate that contemplative methods are in part demanded by the

majority of pupils in a school in Sweden and secondly that contemplative methods can serve
as a means to manage and reduce students' stress. Contemplative methods can increase the
students' conscious presence in general and the awareness of their feelings in particular. It can
also lead to better self-awareness and a better understanding of their surroundings.
Contemplative methods can also have a positive effect on learning as contemplation favors
both concentration and deepened awareness. For some students, contemplation may appear
unclear and difficult to grasp if they have not been familiar with it before. The result shows
that in order for contemplative methods to take place in the school's activities, it must be
scientifically anchored, supported politically and also, but perhaps most importantly, that it is
implemented in teacher education. This is considered important because it is the teacher who
will teach it to the students and thus need to be educated and familiar with the methods.
Finally, the results show that the school should work in its entirety with the students' health
and not only in the field of sport and health.

Conclusion

School has a large part in students' stress-related problems and it is not possible to overlook
the strong link between mental health and learning. The tools we send with our students after
completing school can not only consist of subject knowledge, but it should also be balanced
up with strengthened inner abilities, such as a good self-image and self-confidence.



Forord

Det finns idag méanga sitt att hantera sina bekymmer och problem pa, tillvigagingssitten ma
vara och se annorlunda ut i diverse sammanhang men har identiskt eller samma ideologi for
individen, att ha hélsa. Att ignorera mojligheterna som finns for att lara kdnna sig sjilv pa
djupet kdnns som att bedra sig sjdlv men framforallt for den kommande generationen som
mdjligen ser upp till sin ldrare. Det dr inte ménga som kénner till begreppet kontemplation,
men Vi hoppas att detta arbete kan ge en inblick for vad det 4r hur det mojligen kan gynnas

for larandet men framforallt halsan.

Vi vill passa pa att tacka alla intervjupersoner som stéllde upp och bidrog till detta arbete. Vi
vill dven tacka Pia Lundquist Wanneberg for sin expertis och vil-systematiskt-utforda

végledning under arbetsprocessen.

GIH, Gymnastik- och idrottshdgskolan Stockholm, Dec 2019
Arash Sarahang

Mikael Berggren
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1. Introduktion

Det finns idag tydliga tecken pa att psykisk ohédlsa okar bland elever i grundskolan samtidigt
som skolresultaten forsdmras (Folkhdlsomyndigheten, 2018). Dock med undantag for den
senaste Pisa rapporten som visar pd en forbéttring fran och med 2015 av 15 aringars resultat i
lasforstaelse och matematik (Skolverket, 2019). Den senaste undersokningen som gjorts av
Folkhdlsomyndigheten visar att andelen skolbarn i dldern 12 - 15 &r har férdubblats sedan
1945 gillande aterkommande psykiska och somatiska besvér. Eleverna kinner sig irriterade
eller péd ddligt humor, har svart att sova, har huvudvirk eller ont i magen
(Folkhdlsomyndigheten, 2018). Unders6kningen visar ocksa att trivseln 1 skolan minskat
samt att skolbarnen upplever att de ofta har for mycket skolarbete som leder till att de kdnner
sig stressade. Skolkommissionen (SOU 2017:35) menar att det ska vara en god lirandemiljo i
skolan, béttre skolprestationer och arbetssdtt som ska leda till att frdmja elevers hélsa, och
som kan skapa forutséttningar for elever att klara av skolan. Att hilsa har en plats i skolans
uppdrag framgér i ldroplanerna for grundskolan, forskoleklassen och fritidshemmet (Lgr 11),
grundsédrskolan (Lgsér 11) och gymnasieskolan (Lgy 11). Hilsouppdraget ar beskrivet 1 bade
skolans overgripande syfte, virdegrund och uppdrag:

”Omsorg om den enskildes vélbefinnande och utveckling ska priagla verksamheten” (Lgr11).
Elever i grundskolan ska efter genomgéangen skoltid ha "fatt kunskaper om och forstaelse for
den egna livsstilens betydelse for hilsa, miljon och samhéllet (Lgrll). Motsvarande kan vi
utldsa 1 Lgyll att eleven “har fitt kunskaper om forutsdttningarna for en god
hélsa” (Skolverket, 2019). Déaremot anser vi att det dr otydligt 1 huruvida uppdraget géllande
god hilsa ska uppnas eller vilka metoder skolan bor anvéinda sig av, och det &r helt upp till
den enskilda skolan att ta ansvar for detta. Vi som skriver denna studie anser att det finns ett
behov av att titta ndrmare pa forebyggande arbetssitt eller arbetsmetoder som kan stotta

skolan 1 arbetet mot en bittre elevhalsa.

Enligt Folkhédlsomyndigheten finns det alltsd ett orosmoln ndr det géller psykisk hédlsa och
larande for skolelever (Folkhdlsomyndigheten, 2018). Det faller saledes ett stort ansvar pa
oss ledare inom skolvirlden att mdojliggéra arbetssitt och metoder som i forebyggande syfte
kan bidra med tillvigagéngssitt i undervisningen for att kunna uppna kunskap och hélsa pé

basta mojliga sitt. En mojlig vig for att ta itu med hdlsoproblematiken dr enligt Terjestam



(2010), kontemplativa metoder som bland annat kan Oka vilbefinnandet bland barn och
ungdomar. Nagra exempel pa kontemplativa metoder kan vara mindfulness, yoga eller chi
gong. Hon menar att dessa syftar till att stirka och utveckla medfédda potentialer, forbattra
koncentrationen, skapa ett inre fokus och 6ka medvetenheten om sinne och kropp som en
organisk helhet. Med andra ord kan mojligen ett sddant tillvigagéngssitt och en mer holistisk
syn pa hélsa resultera i1 béttre skolresultat och 6kad hélsa hos eleverna (Terjestam, 2011). Var
studie har intentionen att undersoka hur kontemplativa metoder kan fungera som ett
tillvagagangssitt for att hantera de problemomrdden som Folkhidlsomyndigheten och

Skolkommissionen pekar péd géllande psykisk ohélsa och lirande (SOU 2017: 35).

2. Bakgrund

2.1 Vad iir kontemplation?

Termen kontemplation kommer ursprungligen fran latinets contemplatio som é&r en
oversittning av det grekiska ordet theoria som betyder tittar pd”, ”ar medveten om” och ar
en grundliggande term i filosofi och teologi (Wikipedia 2017). Kontemplation &r ett
forhallningssatt, ett tillstand, och da foljaktligen ett fenomen vilket skiljer sig fran religion.
Termen har en starkare koppling till pedagogik och kunskapsteori och kan bland annat ses
som en metod att skaffa kunskap (Terjestam, 2010). Kontemplation innebér 1 praktiken det att
du tommer ditt medvetande for att ldttare kunna halla fokus pa det du ska begrunda, en teknik
for att begrunda ett problem 1 stillhet utan andra storande tankar (Terjestam, 2010).
Kontemplation kan alltsd ses som ett samlingsbegrepp for de metoder som syftar till

sjélvreflektion och djup begrundan. Nagra av dessa metoder beskrivs nedan.

2.1.1 Kontemplativa metoder

Kontemplativa metoder har utdvats i olika traditioner under tusentals ar. Enligt Thurman
(1994) ar det traditionella indiska civilisationen som inforlivat kontemplativa metoder
flitigast. Resultatet har blivit att flera religioner har utvecklat en sa kallad “inre

vetenskap” (Thurman, 1994). Exempel pd kontemplativa metoder dr meditation, yoga och

Qigong.



Thurman (1994) har en uppfattning om att kontemplation inte &r ndgon ovanlig aktivitet hos
ménniskan utan menar att alla ménniskor fokuserar sin kontemplativa energi pa olika sitt dér
syftet blir att forsétta sig i kontemplativ trans (Thurman, 1994). Néar vi kontemplerar betraktar
vi var omvarld. Vi distanserar oss frin de kénslor som vicks i en situation for att kunna
“tinka klart”. Malet &r inte att uppna ett specifikt resultat eller svar utan snarare skapa ett
utrymme for djupare fragor och reflektion. Att kontemplera dr att begrunda pa ett sarskilt stt,
att hélla fokus utan att 1ata andra tankar stora (Terjestam, 2010). Nedan foljer en forklaring av
kontemplativa metoder som skulle kunna vara intressanta att implementera 1 skolans

verksamhet.

Meditation dr forknippat med Buddhismen och ér till skillnad fran yoga och qigong en
“stilla” Ovning. Meditation kan definieras som ett antal mentala tillstdnd dar koncentration

och medvetenhet dr priméra funktioner i medvetandet (Terjestam, 2010).

Yoga dr en beteckning pa ett flertal olika fysiska, kontemplativa stdllningar som hirstammar
frin den hinduiska traditionen (Wikipedia, 2017). Yoga kan &dven ses som en form av
komplementidr medicin och anvinds idag bland annat inom hélso- och sjukvarden for
stresshantering och forebyggande étgdrder (Biissing et. al., 2012). Yoga har dels visat pa
positiva effekter inom kognitiv beteendeterapi, dels reducering av nedstimdhet och &ngest

hos patienter (Granath, 2006).

Qigong utvecklades i Kina for éver 2500 ar sedan och &r i grunden en metod i traditionell
kinesisk medicin. Qigong utvecklades ur filosofin att i allt levande finns det livsenergi (qi).
Traningen bestar av olika avslappningsrorelser som ska stimulera koncentration och
energiflodet 1 kroppen. Qigong anses ha en positiv effekt vid stress och utlosta besvér

(Linder, 2006)

2.1.2 Kontemplation i relation till psykisk hilsa

Terjestam (2010) beskriver att elever i dagens skolor lagger stort fokus pa yttre faktorer som
séledes kan leda till en fundamental uppfattning av vad hilsa kan betyda 1 helhet. Med yttre

faktorer menar vi exempelvis utseendet, vilken status man har eller hur mycket pengar en har,



och med inre faktorer hur vidl man exempelvis kan kontrollera sin ilska, styra och vara
medveten om sina kénslor eller hur man behandlar sig sjdlv och mér inombords. I studien
Stillness at School: Well-Being After Eight Weeks Of Meditation-Based Practice In Secondary
School (2011) belyser Terjestam att det intensiva yttre fokuset har rétter 1 uppfattningen av att
vilbefinnandet finns pa utsidan och lyckan dr enbart bunden till externa krafter, det vill sédga
allting som sker utanfor vir kropp. Hon menar att framstéllningen av allting utanfor oss
sjélva verkar overlag véldigt viktigt for manga ménniskor och att kroppen séledes forblir ett
objekt for att tillfredsstilla betraktarens 6gon snarare &n att leva och kédnna sig hel ur ett
holistiskt perspektiv. Sddan objektifiering menar Terjestam kan ha skadliga effekter pd savél
kognitiv funktion som kreativitet. Det kan ocksa péverka sjilvbilden vésentligt eftersom det
tenderar att 6ka angest och skam for att inte vara tillrackligt bra 1 andras 6gon. (Terjestam,

2011).

Dérfor podngterar hon att for att oka vélbefinnandet bland barn och ungdomar kriavs det
stressreducerande metoder (kontemplativa metoder) som syftar till att stirka och utveckla
medfodda potentialer, forbéttra koncentrationen, skapa ett inre fokus och 6ka medvetenheten
om sinne och kropp som en organisk helhet, med andra ord en mer holistisk syn pa hilsa.
(Terjestam, 2011). Det faller séledes ett stort ansvar pa ledare inom skolvirlden att
mdjliggora arbetssitt och metoder som i forebyggande syfte kan hjélpa den svenska skolan
med elevers, men ocksa ledares, psykiska ohidlsa. Kanske behdver eleverna blicka mot pé de

inre faktorerna mer @n mot de yttre faktorerna.

2.1.3 Kontemplation i skolan och for lirande

Den senaste Pisa-undersokningen visar pd att svenska 15-aringars skolresultat befinner sig 1
en uppatgéende trend sedan 2012 dé rapporterna visade pa det motsatta (Skolverket, 2018).
Vid en forsta anblick kan detta tdnkas vara en positiv utveckling men en annan trend som inte

har varit lika positiv ar ocksd 6kade siffror av psykisk ohilsa.

Folkhdlsomyndighetens rapport frdn 2018 visar pd tydliga samband mellan elevers
skolprestationer och psykiska ohélsa. Skolan har som mal att eleverna ska prestera bittre,

standigt utvecklas och stiller allt hogre krav pa resultat vilket kan ge konsekvenser sdsom att
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elever endast studerar till proven eller att ldrare endast undervisar om det som ska skrivas pa
proven (Terjestam, 2010). P4 Skolverkets hemsida finns en sammanstéllning av flera
forskningsrapporter som visar pa ett samband mellan psykisk hélsa och skolresultat
(Skolverket 2019). I en av rapporterna, Skolelevers psykiska hdlsa, beskrivs det hur det redan
fran en tidig alder finns ett starkt samband mellan det psykiska méendet och skolresultat.
Jamfor man barn 1 aldrarna 0-18 ar som har, respektive inte har varit inskrivna pa sjukhus pa
grund av psykisk ohilsa, kan man se att endast 60 procent av de som har varit inskrivna nar
en gymnasiekompetens. Motsvarande siffra fran de som inte har varit inskrivna dr 87 procent

(Hagquist, 2015).

Redan frén tidiga aldrar finns det ett fokus pa resultat snarare dn personlig utveckling.
Terjestam (2010) menar att i vara skolor riktar man uppmairksamheten mot att hitta ett “’rétt
svar” vilket dr motsatsen till ett kontemplativt forhéllningssatt som istéllet syftar till att bland
annat behandla storre livsfragor och 6ppna upp sinnet for reflektion och djupare forstaelse i
det du lédr dig. Terjestam menar att den traditionella synen pé inldrning dir sokandet efter ett
rétt” svar inte racker, utan behover stidrkas med kontemplativa metoder som kan bidra till att
fordjupa elevens medvetande och koncentration. Inom forskning beskrivs detta som en

“tredje vag” att na kunskap (Terjestam, 2010).

Hart (2004) anser att kontemplativa metoder for inldrning syftar till att behandla fragan ’hur

b

vi vet”, snarare dn “vad vi vet. Han menar att det kontemplativa sinnet kan 6ppnas och
aktiveras genom olika metoder, dels genom “’tysta’ tillvigagéngssitt som meditation, yoga,
qigong, men dven genom att vara kreativ 1 form av poesi, sdng etcetera. Gemensamt for de
olika tillvdgagéngssitten dr att det handlar om att bryta invanda monster och en invand
tankeverksamhet. Oavsett metodval kan det bidra till en 6ppning av medvetandet som i sin
tur kan mojliggdra en Oppning mot omvirlden. Att se pd saker med nya glasogon kan
omvandla var vérldsbild, sjdlvkansla och relation till varandra (Hart, 2004). Trots detta menar
han att det kontemplativa forhallningsséttet uteldmnas i ldroplanerna och ldrare som arbetar
med detta 1 klassrummet &r fa (Hart, 2004). For att forstd detta béttre ska vi titta ndrmare pa

vad ldroplanerna sdger och vilket ansvarsuppdrag skolan har for att stirka elevers

kunskapsutveckling.



I laroplanen for gymnasieskolan (Gyll) star det i avsnittet grundliggande virden och
uppdrag att skolan skall féormedla kunskaper som é&r viktiga idag och viktiga for framtiden;
“Elevernas kunskapsutveckling dr beroende av om de far mojlighet att se samband. Skolan
ska ge eleverna mojligheter att f4 verblick och sammanhang. Eleverna ska fa mojlighet att

reflektera 6ver sina erfarenheter och tillimpa sina kunskaper” (Gyl11).

I laroplanen for grundskolan (Lgrll) inom avsnitt kunskap och ldrande kan vi lisa foljande

om normer och viarden som alla 1 skolan ska verka for:

Varje elev ska fa stimulans att vixa med uppgifterna och mojlighet att utvecklas
efter sina forutsittningar. Varje elev ska mota respekt for sin person och sitt
arbete. Eleverna ska bli medvetna om att nya kunskaper och insikter &r
forutsattningar for personlig utveckling. Detta ska syfta till att grundligga en
positiv instillning till larande och att dterskapa en sadan instéllning hos elever
med negativa skolerfarenheter. Skolan ska stdrka elevernas tro pa sig sjélva och

pa framtiden (Lgrl11).

Med det sagt dr det tydligt att skolan har ett ansvar for att ge elever mojlighet till personlig
utveckling. Det skall dven ges mdjlighet att reflektera 6ver och befdsta inldrda kunskaper
vilket ska syfta till att ge eleverna en djupare forstaelse och att kunna se samband mellan

olika faktorer.

2.1.4 Kontemplation i klassrummet

Hart (2004) talar om kriterier som behover uppfyllas om kontemplation ska fa en plats i
skolans undervisning. Det behdvs en vetenskaplig grund att std pd som stodjer att
kontemplation, som pedagogiskt verktyg faktisk kan ta itu med den uttalade
hilsoproblematiken som finns bland elever idag (Hart, 2004). Vidare talar han om att angripa
problematiken genom att se den ur tre olika dimensioner; “performance”, “depth” och

Ycharacter”. Nedan foljer en forklaring av begreppen.

Med performance” menar Hart (2004) att vi har ett genomgripande resultatstyrt samhélle
och med det dven skolan, en konstant strivan efter att stindigt bli bittre och bittre.

Egentligen inget konstigt med det, sjdlvklart vill vi att véra barn och elever ska prestera bra



och ma bra, men strdvan efter hogre resultat kan enligt Hart fa den effekten att ldrare enbart
lar ut det som ska testas pa prov och som eleverna i sin tur endast studerar infor proven. Detta
kan enligt Hart resultera i att eleven inte fir ndgon djupare forstaelse av det den lér sig (Hart,
2004). Med “depth” menar Hart att en djupare forstaelse och tillimpning, kreativitet,
problemldsning och sjilvreflektion behdvs 1 undervisningen. Hart forklarar att det finns en
okad mingd forskning som visar att skolan brister 1 huruvida elever beféster inldrd kunskap
och tillimpar inldrd kunskap, att till och med de elever som har toppbetyg ibland inte forstar
det de lart utan kan det 1 teorin men inte 1 praktiken (Hart, 2004). Med “character” menar han
att det finns ett 6kande behov av att bygga in &mnen som stirker elevernas karaktir som en
del 1 utbildningen, alltsd “livskunskapsdmnen”, for att bli béttre pa att hantera sociala och
kidnsloméssiga delar i1 livet. Artighet och medkénsla borjar mer och mer bli skolans ansvar

(Hart, 2004).

2.2 Tidigare forskning

Vi kan konstatera att det har gjorts forskning inom omradet, ddremot riktar sig forskningen
for det mesta mot ldnder utanfor Sverige som exempelvis England och USA. Vi har dven
forsokt hitta forskning som dr emot kontemplation i1 skolan for att ge en nyanserad bild av

forskningsldget, men tyvirr har vi inte hittat ndgot angdende det.

Foljande kapitel delas upp i tvd huvudomréden, forskning om kontemplation i relation till
psykisk hélsa och forskning om kontemplation i skolan och ldrande. Avsnittet omfattar saval
svensk som internationell forskning. Forskningen visar bland annat pa hur ett kontemplativt
forhallningssdtt skulle kunna anvdndas inom skolverksamheten for att behandla de
problemomraden som finns géllande psykisk ohidlsa och sdmre skolresultat, samt vilka

resultat de uppnatt.

2.2.1 Forskning om kontemplation i relation till psykisk hélsa

Mindfulnessbaserade metoder som schemaldggs inom skolans verksamhet, ger enligt en
studie 1 Sverige (2011) okat vdlmaende vad géller tonaringars stress och vilbefinnande 1
skolan. I studien pekar Terjestam pa huruvida schemalagd trining av meditationsbaserad

teknik positivt kan paverka elevernas upplevda negativa stress och allmidnna vélbefinnande 1



skolan. Malpopulationen som deltog i denna studie bestod av 400 elever 1 grundskolan
mellan 12-15 &r och genomfordes pa en svensk skola i sodra delen av Sverige. Med
anledning av undersokningen och for att forsoka implementera obligatorisk narvaro for att
oka intresset for deltagandet valde skolan att schemaldgga detta 3 génger i veckan i1 20

minuter under 8 veckor.

Den meditationsbaserade tekniken som anvindes var en guidad visualisering inspelad pa CD-
skiva, foljt av en period av total tystnad. Den sammanlagda tiden for experimentet strackte
sig till 13 minuter. Anledningen till den valda form av metod ar enligt studien for att
praktisera och implementera stillhet, alltsa fokus och medvetande nérvaro, for eleverna nir de

sitter 1 klassrummet.

Resultatet visade att det fanns signifikanta skillnader mellan pojkar och flickor vad géller
vilbefinnande 1 skolan, kamratproblem och generellt gidllande psykiska svarigheter. Vidare
pekar den pa en storre paverkan pa flickorna dn pojkarna. Stressfaktorn som existerar inom
sociala relationer mellan flickor sinsemellan kan vara en forklaring som genererar denna
skillnad mellan pojkar och flickor vad giller vdlméaende (Terjestam, 2011). I helhet
indikerade resultaten i studien att meditationsbaserade tekniker kan ha en positiv effekt pa
ungdomars vidlmaende ndr teknikerna vl blir schemalagda och utfors av eleverna i en klass.
Medan konsskillnaderna visar pa att sddan teknik som utfors under uppvéxten av dessa elever

har andra effekter pé flickors vialmaende till skillnad mot pojkars. (Terjestam, 2011).

I en annan studie utford av Hiltunen (2017) pekas det pd problem och anledningar som
existerar vad giller ohidlsa bland ungdomar. Mélpopulationen som deltog i denna studie
bestod av 497 deltagare i Sverige. Hiltunen samlade in data pd tre olika sétt. Forst genom
enkéter ddr deltagarna fick uppskatta sin hélsa via fragestéllningar. Sedan fick deltagarna med
egna ord beskriva sina upplevelser och erfarenheter av ohélsa 1 uppsatsform. Det tredje och
sista séttet utgjordes av kompletterande intervjuer. Hiltunen menar att en faktor till att unga
upplever ohilsa dr de forvintningar som finns pa de ungas skolprestationer. Dessutom visar
resultaten att ohélsan vixer eftersom ungdomar kontinuerligt stravar efter perfektion i livets

berg-och-dalbanor (Hiltunen, 2017).



Mindfulness Initiative ar ett institut som arbetar for att paverka politiker, ministrar,
parlamentsledaméter och seniorpolitiska radgivare genom att visa pa forskningsbevis
gillande mindfulness. Mindfulness Initiative véxte ut ur ett mindfulness-utbildningsprogram
som brittiska parlamentet har arbetat med sedan 2013 dér 6ver 140 politiker deltog i en atta-
veckors utbildning. Med stdod fran Mindfulness institute bildade parlamentarikerna
Mindfulness All-Party Parliamentary Group (MAPPG) som 1 sin tur har skapat det forsta
policydokument av sitt slag Mindfull Nation UK report som innehdller evidensbaserade
rekommendationer for myndigheter och nationella institutioner. Rapporten innehaller flera
delar dir en av huvudimplikationerna innefattar, utbildning och skola. Forskningen syftar till
att undersoka om mindfulness 1 skolorna kan pédverka elevernas beteende, uppmairksamhet
och fokus for att dels bidra till att hoja utbildningsstandarden, dels utveckla ungdomars

verktyg for vilbefinnande (www.themindfulnessinitiative.org).

Forskningen &r menad att fortgé fram till 2021 och 6ver 370 skolor i Storbritannien deltar och
har som huvudsyfte att ge skolorna nya robusta bevis for vad som fungerar bist for deras
elever gillande mental hilsa och vilbefinnande. Elever i detta projekt anvinder sig av
mindfulness-6vningar, avslappningstekniker och andningsdvningar for att hjidlpa dem att

reglera sina kénslor, tillsammans med experter pd mental hilsa (www.gov.uk).

2.2.2 Forskning om kontemplation i skolan och for lirande

Learning to Stop, Stopping to Lean: Discovering the Contemplative Dimension in Education
(2007) ar en studie gjord av Richard Brady pa en skola i USA med ca 30 elever i en
matematikklass. Eleverna gick i arskurs 10, som i Sverige motsvarar elever i grundskolan 1
aldern 15-16 ar. I denna studie anvénder Brady olika kontemplativa metoder i 7 veckor for att
utmana eleverna att vara helt nirvarande och att vara helt medvetna om vad de gor i nuet.
Detta for att bland annat kunna dndra elevernas invanda tankemdnster. Bradys syfte var att
anvinda sig av meditation for att som ndmnts dndra invanda tankemdnster for att eventuellt

pa ett battre sitt kunna begrunda kunskapsinldrning av matematik.


http://www.themindfulnessinitiative.org
http://www.gov.uk

Ett ar efter studien visade det sig att Bradys kontemplativa arbetssdtt och metoder hade
positiv inverkan pa eleverna. Examinationer och tester som utfordes i efterhand synliggjorde
lika eller béttre resultat i matematik jamfort med tidigare érs klasser. Resultatet visade ocksa
att de olika kontemplativa metoderna gav eleverna mojlighet till personlig utveckling, hjélpte
dem att bittre fOrstd sig sjdlva, medforde en 6kad medvetenhet och minskade angest/

dngslighet hos eleverna (Brady, 2007).

Négot som flera andra internationella forskningsprojekt berdr 4r hur man anpassar
genomforandet av kontemplativa metoder till klassrummet bdde for lirare och elever. Ett
urval av internationella skolprojekt dr The Mindfulness in Schools Project, och Mindful
schools. Typiskt for dessa skolprojekt &r att lektionerna behandlar nagon form av en kortare
meditation varvat med sjilvreflekterande dvningar sdsom att reflektera Gver sin andning men

dven sjdlva upplevelsen, kénslor och tankar som uppkommit.

The Mindfulness in Schools Project (MiSP) ér en ideell organisation i samarbete med Oxford
Mindfulness Centre och Wellbeing Institute of Cambridge University. De har ett
forskningsprojekt som syftar till att stotta och uppmuntra skolor till en kontemplativ
undervisning. Programmet bestir av elever i dldrarna fjorton till arton dir programmet
utbildar de som faktiskt ska leda undervisningen det vill sdga ldrare, rektorer och
skoladministration. Programmet innehéller exempelvis dvningar som hur man &ter mer
medvetet, andas mer medvetet och hur man r6r sig mer medvetet. Innehéller dven tysta stilla

ovningar som meditation dér en kan bli medveten om tankar och ljud. (Shapiro et al., 2015).

Mindful Schools ér ett skolprogram dir syftet dr att integrera mindfulness 1 undervisningen,
lara eleverna att fokusera och bli mer koncentrerade. Programmet bestir av femton sessioner
under fem till dtta veckor. Sessionerna dr femton minuter langa och behandlar olika dvningar
inom mindfulness. Aven i detta program s finns mojlighet for lirare och skoladministration
att gd en kurs i mindfulness. Idag har de utbildat ettusenfemhundra ldrare (Shapiro et al.,

2015).

2.2.3 Sammanfattning av tidigare forskning
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Sammanfattningsvis konstateras att forskning gillande kontemplation kan anvéndas som ett
verktyg och skapa forutsittningar for elever att eventuellt kunna péverka och hantera psykisk
hélsa och ldrande. Forskningen visar resultat som mojligtvis kan medfora 6kad medvetenhet,
minskad angest, minskad dngslighet, minskad stress, 6kat vdlmaende och bittre skolresultat.
Resultatet av Hiltunen (2017) visar pa problematiken som Folkhidlsomyndigheten pekar pa
géllande psykiska besvir och sdmre skolresultat. Dessutom visar dven forskningen att det
skiljer sig mellan flickors och pojkars vdlmdende och att en anledning kan vara de sociala
relationer som finns mellan flickor. Utdver detta vill vi lyfta fram de studier 1 England som
fortgar till 2021 och som syftar till att fa fram robusta bevis om kontemplativa metoder och

hur det paverkar elevers hélsa och vdlmaende i skolan.

2.3 Teoretisk referensram

Inom samhiéllsvetenskap anvinds olika teorier for att fa en forstdelse for verkligheten och
fungerar som ett verktyg for att skapa struktur och organisera sjdlva upplevelsen av
verkligheten (Hassmén & Hassmén, 2008). I kommande kapitel presenteras KASAM som ér
den teori som ligger till grund for analys och diskussion av studiens resultat. Vi har valt att
anvinda KASAM som en utgangspunkt di teorin ser pa meningsfullhet som en
grundldggande komponent i sokandet efter god hélsa. Vi som skriver denna studie har en
uppfattning om att god hélsa ligger till grund for ett meningsfullt larande. KASAM kommer
alltsa att anvéndas som verktyg vid analys av det empiriska materialet. Med en teori som
KASAM kan vi fa en djupare bild som kan bidra till forstaelse kring hur kontemplativa
metoder i skolan kan angripa det vixande problemet med psykisk ohilsa och hur det upplevs
som begripligt, hanterbart och meningsfullt for bade elever och ldrare. Med det sagt dr det

rimligt att kunna se en helhetsbild och forbindelse mellan olika hdndelser och fenomen.

2.3.1 KASAM (Kinsla av sammanhang)

Aaron Antonovsky (2005) var professor i medicinsk sociologi och dr upphovsmannen till det
salutogena synsittet och begreppet “’salutogenes” som han anvénder sig av for att studera
manniskors hilsa. Hans teorier om vad det dr som skapar god hilsa ligger till grund for
modellen KASAM. Antonovsky beskriver att tillvaron dr full av utmaningar och svarigheter

som vi minniskor maste ldra oss hantera (coping). Han hivdar att det &r individens kénsla av
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sammanhang och hur vi upplever var tillvaro, det vill siga om individen upplever den som
hanterbar, begriplig och meningsfull, som ar grundliggande for de konsekvenser som kan
uppstd av olika hindelser (Antonovsky, 2005). Det salutogena synséttet anvinds for att
studera ménniskors hélsa och vad det dr som gor att manniskor forblir friska trots motgéngar i
livet. Antonovsky ér tydlig med att han inte ser hélsa ur ett dikotomiserande perspektiv dér
individen antingen dr sjuk eller sd ar hen frisk, ett synsétt vilket han menar leder till en for
sndv bild av hilsa. KASAM dr uppbyggt pd tre stycken grundpelare: begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet som tillsammans gor en individ motstandskraftig. Nedan

foljer en kort beskrivning av de tre grundpelarna.

Begriplighet — mojliggdr att en sjdlv kan gora nagot &t situationen man befinner sig i och 1
vilken grad man hanterar inre och yttre stimuli. Om en ldrare exempelvis kan ge elever en
stark kédnsla av begriplighet kan det resultera i att de har en storre forutséttning att klara av

ofbrutsdgbara hiandelser.

Hanterbarhet — att hantera en situation fOrutsitter att individen har forstatt olika faktorers
forhallanden, vad det dr som péverkar vad. Hanterbarheten handlar om kontroll 6ver en viss
situation, att individen upplever att hen har tillrickligt med verktyg till forfogande for att

kunna forédndra en situation.

Meningsfullhet - handlar om huruvida en individ kdnner intresse for de saker som hen héller
pa med, en kdnsloméssig komponent som gor att hen kinner att det &r vért att investera energi

pa. Kort sagt handlar det om att bry sig och viljan att fortsitta att foréndra.

Antonovsky sitter begripligheten forst och menar att den &dr en fOrutséttning for bade
hanterbarheten och meningsfullheten. Samtidigt gér det inte att forbise meningsfullhetens
stora betydelse, utan den blir hanterbarheten och begripligheten kortvarig. Om man som
person finner att nigot dr meningsfullt blir man per automatik mer engagerad (Hanson,
2010). Tillsammans bidrar dessa tre delar till en individs motstdndskraft mot olika stressorer.
Antonovsky menar att stressorer inte bara utgors av krav, utan kan ocksa vara avsaknaden av

lampliga strategier att anvénda sig av i olika situationer (Antonovsky, 2005).
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2.3.2 Halsa och stress

D4 hélsa dr ett méngtydigt begrepp beskrivs det dirfor brett for att sedan mynna ut i hur hélsa
ar kopplat till stress och hur kontemplativa metoder 1 vdr mening kan fungera som strategier

for att hantera stress.

En av de tidigare definitionerna av hélsa gavs 1948 av Virldshilsoorganisationen (WHO):
Halsa ar ett tillstind av fullkomligt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande, inte endast
franvaro av sjukdom (WHO, 1948). WHO har idag nyanserat sin syn pa hélsa och 1987 lade
man till nagra aspekter ... att hélsa bor betraktas som den grad i vilken individer eller
grupper dr kapabla att, a ena sidan, forverkliga sina mal och tillfredsstdlla sina behov och, da
andra sidan, fordndra eller hantera sin omgivning. Hdlsa ska sdledes betraktas som en

resurs i det dagliga livet, inte som livets mdl” (Ewles & Simnett, 2005, s. 21)

Enligt var tolkning av ovanstdende, lutar sig WHO:s definition pd ett salutogent synsétt dér
hilsa inte endast dr frdnvaro av sjukdom. Det salutogena synsittet pa hélsa dr motsatsen till
ett patogent synsitt dar hilsa och frisk dr synonymer (Quennerstedt, 2007). I ett patogent
synsétt vill man rikta frigorna till vad det dr som gor att folk blir sjuka och hur man kan
forebygga sjukdomstillstdnd vilket Aron Antonovsky (2005) menar ger en for sndv bild av
hdlsa. Vi anser att det salutogena synsidttet dr intressant for denna studie och det
problemomréde vi vill underséka. Det handlar om att undersdka hur kontemplativa metoder
kan stotta skolan med att stirka elevers kognitiva utveckling, karaktir och med det, hélsa.
Men édven pa vilket sétt kontemplativa metoder kan fungera som coping strategier for

eleverna att hantera stressorer sé de kan kinna en meningsfull tid i1 skolan.

Den senaste rapporten gillande skolbarns hilsa grundar sig 1 Folkhdlsomyndighetens rapport
Skolbarns hdlsovanor (2017/18) som genomforts 1 Sverige vart fjirde &r sedan 1985/86
(Folkhdlsomyndigheten, 2019). Folkhdlsomyndigheten menar att eleverna spenderar nistan
15000 timmar av sin tid i1 skolan vilket kan ses som en betydande del i elevernas sociala,
kognitiva och emotionella utveckling. I undersokningen stélls fragor till eleverna géillande
trivsel, stress, synen pa deras egna skolprestationer och elevernas sociala relationer till sina
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klasskamrater och larare. Eleverna som upplever dalig trivsel i skolan, som ar stressade eller
som tycks ha déliga sociala relationer ar fler &n de elever som inte upplever detta. Majoriteten
av tidigare rapporter av Folkhdlsomyndigheten géllande elevers hélsa tyder péd att elever
upplever en markant forsimring vad giller deras hilsa. Aven Virldshilsoorganisationen
(2018) bekréftar ovanstiende. WHO menar att for att 6ka motstdndskraften mot psykisk
ohilsa bland elever behovs det mer hilsofrdmjande arbete 1 skolan. Exempelvis program som

framjar sociala fardigheter och kognitiv utveckling (WHO, 2018).

Denna motstindskraft ir i vir mening, elevens mdjlighet att hantera stress, eftersom stress ses
som en av orsakerna till psykisk ohélsa (Folkhdlsomyndigheten, 2018). Stressande
omstiandigheter 1 skolan dr nagot som alltid kommer vara nirvarande. Elever stressas idag av
prov, lixor, betyg, mal som ska uppnds men dven att inte hinna pausa mellan lektionerna
(Terjestam, 2010). Barn och unga ar idag lika mycket utsatta for stress som vuxna men saknar
strategier och vésentliga formagor som utvecklas med alder. Formigan att hantera stress
borjar utvecklas i tonaren vilket gor det extra viktigt att redan dir implementera strategier
(Terjestam, 2010). Vi kan inte undvika stress, det dr en del av livet men problemet ligger 1 att
stress utldser vissa hormoner och andra neurokemiska substanser som forbereder oss pa
kamp. Oavsett om det géller stress Over skolprestationer eller stress dver andra yttre faktorer
sasom att uppritthélla social status eller att forhélla sig till sina kompisar, s& kommer psykisk
stress upplevas pa liknande sdtt om man behover fly frdn nagot farligt (Flykt- och
kamprespons). Terjestam (2010) menar att forr i tiden var denna forméga endast kopplat till
fysiska faror och flykten var ett sitt att bli av med den energin som alstras. Idag &r farorna av
en annan karaktér, psykologiska och sociala och det finns ingen mdjlighet att fly vilket gor att
stressorerna bara byggs upp och risken blir att vi fastnar 1 ett 1dge av akut stressniva over en
langre tid vilket blir en enorm péfrestning pa vart nervsystem (Terjestam 2010). Likvél som
elever behover strategier for att hantera stress behdver dven ldrare metoder som fungerar i
klassrummen som kan tag i problem som koncentrationssvérigheter och stress. Eleverna

behover handledning i hur man skapar en inre balans och ett inre lugn.

2.3.3 Kénsla av sammanhang i skolan for lirande och hélsa
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Skolan har en mojlighet att till eleven formedla en kinsla av sammanhang dér eleverna kan
kinna att de blir bekriftade och har en lust att vilja ldra, en inre motivation. I denna studie
forknippas motivation med den tredje grundpelaren i KASAM - meningsfullhet. Peter
Gaérdenfors, professor i kognitionsvetenskap ndmner nagra faktorer som kan ha betydelse for
elevers motivation. Han menar att en av de starkaste faktorerna for att eleverna ska bli
motiverade, blir att skapa ldrsituationer dir eleverna kinner att de har kontroll dver sitt eget
larande. Vidare forklarar han att om eleverna inte kinner att de har kontroll kommer de
snabbt tappa lusten (Géardenfors, 2010). Kontroll 1 detta fall blir synonymt med hanterbarhet.
Det anses saledes vara viktigt for en ménniska att inneha resurser och ett verktyg for att

bemota olika situationer hen stélls infor (Hansson, 2010).

En meningsfull inldrning blir begriansad under ett stresspaslag vilket i sig &r en god anledning
till att stresshantering i1 form av kontemplativa metoder bor finnas med i skolschemat. Stress
splittrar véara tankar vilket dr en dalig grund for inlérning (Terjestam 2010). Vi vill mena att
skolan har ett ansvar att erbjuda eleverna tid att arbeta med sin inre forméga. Att arbeta med
sin inre forméga kan ske pa olika sdtt och vi vill se hur kontemplativa metoder sdsom
meditation, mindfulness och andra sjilvreflekterande dvningar kan arbetas med inom skolan.
Hansson (2010) menar att skolans uppdrag och mél for vad som ska presenteras for att bli
godkénd kan ha blivit fér omfattande och att det knappt finns tid 6ver till ndgot annat, vilket
kan ge en motsatt effekt gillande inldrning (Hansson, 2010). Med det sagt dr det inte nagot
ogynnsamt med att ha ett tydligt mal, darfor att malet anger en riktning vilket i sin tur
fungerar som motiv. Kopplingen som ocksa ligger i linje med Folkhidlsomyndigheten (2018)
blir i denna studie att for manga mal och for hoga krav kan resultera i att eleverna tappar
kontroll 6ver sitt ldrande. Det bor finnas forutsittningar och mojligheter vad géller den hoga
stressnivan sa att eleverna klarar av att hantera skolans krav och mojligen pa sé vis fa en
kénsla av sammanhang. Vi kan alltsd anvdnda oss av KASAM som teori for att diskutera och
analysera vart problemomrade dir skolan har en betydande roll i framjandet av elevernas

hélsa och larande.

3. Syfte och fragestillningar
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Syftet ar att undersoka hur kontemplativa forhallningssatt kan integreras 1 skolan for att dels

gynna inldrning dels for att stirka elevers psykiska hélsa.

e P4 vilket sitt kan ett kontemplativt forhallningssatt vara kopplat till elevers hilsa?
e Pa vilket sitt kan ett kontemplativt forhallningssétt vara kopplat till elevers larande?
e P3 vilket sitt kan ett kontemplativt forhdllningssétt implementeras i skolan i

allménhet och i idrott och hilsa i synnerhet?

4. Metod

I och med att studien &mnar ta reda pa hur kontemplativa metoder kan integreras 1 skolan har
semistrukturerade intervjuer valts for att fa en s& nyanserad och djup forstaelse som mojligt.
Malet ar alltsd inte att generalisera utan att utifrdn en kvalitativ ansats samla in data genom
att stélla fragor som beror det fenomen som upplevts, eller vad innebdrden av fenomenet &r
for de méinniskor som upplevt det. Med andra ord kan en semistrukturerad intervju bidra till
att forstd respondenternas uppfattning om fenomenet, men &dven fOrstd deras egna
upplevelser, kédnslor och erfarenheter (Hassmén & Hassmén, 2008). Intervjuguiden som
anviants bestar av ett antal huvudfrdgor men under intervjun har dven utrymme funnits for
foljdfragor baserade pa respondentens svar. Foreliggande studies forskningsfrdgor har varit
utgangspunkt vid utformningen av intervjuguiden. Intervjuerna &mnar saledes generera data

som gor det mojligt att besvara forskningsfragorna.

4.1 Urval

Forskaren som utfor en kvalitativ studie ska vara intresserad av att finna personer som kan ge
“... god information, som dr kunniga, verbala, reflekterande och intresserade av att prata mer
pa djupet med forskaren om sina erfarenheter, upplevelser, kénslor och tankar.” (Hassmén &
Hassmén, 2008, s. 109). I linje med detta gjordes ett bekvamlighetsurval och ett kedjeurval
(Hassmén & Hassmén, 2008). Ett bekvdmlighetsurval dr enligt Hassmén & Hassmén ett
enkelt och bekvimt sétt att fa tag pd deltagare till en studie dd man utgér ifrdn de befintliga

kontakter man som forskare har. Ett kedjeurval liknar bekvadmlighetsurvalet i den
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bemirkelsen att man som forskare initialt utgér ifran en befintlig kontakt som &r verksam
inom omradet men som i sin tur hanvisar vidare till tdnkbara respondenter (Hassmén &
Hassmén, 2008). I och med att Yvonne Terjestam (ledande forskare inom omradet) var en
befintlig kontakt blev vi sdledes rekommenderade att kontakta organisationen Drommen om
det goda. Inom organisationen fick vi tag pd tva respondenter. Dessa tva respondenter
rekommenderade 1 sin tur en ldrare pa en skola och en kurator pa en annan skola. I och med
svarigheter att finna deltagare i detta forskningsomrade ansédgs ett kedjeurval vara ldmpligt

(Hassmén & Hassmén, 2008).

4.2 Deltagare

Som tidigare ndmnts anvidnds bekvdmlighetsurval och kedjeurval i denna studie. Detta
resulterade 1 att foljande respondenter valt att delta i studien: Yvonne Terjestam, tva
utbildningsansvariga pd Drommen om det goda, en kurator och en ldrare. Alla dessa personer

befann sig 1 olika delar av Sverige.

En av anledningarna till att vi valde att intervjua Yvonne Terjestam var dels att hon dr den
forsta som har forskat om mindfulness i svenska skolor runtom i landet, dels for att fa en mer
nyanserad bild om fenomenet. En annan anledning var for att hon har representerat bade
Sverige och Norden samt Europa i olika vetenskapliga sammanhang som géller mindfulness
bland barn och ungdomar 1 skolan. I och med att Terjestam besitter en hel del kompetens
inom omrddet kan detta framstd som att det finns tillrickligt med information och kunskap
inom omradet for foreliggande studie att samla in. Trots det anser vi att det inte ar tillrackligt
att enbart utgd fran en intervju med Terjestam. Istdllet behdvs en maximal variation angéende

(13

deltagare for att kunna nd sd “... stor spridning som mdjligt vad giller det undersokta
fenomenet...” (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 110). Ddrav har vi ocksa utifran
rekommendationerna valt att intervjua andra personer for att forsoka uppnd detta. Mer om
varfor vi har valt att utga ifran Terjestam gillande forskningen och som respondent forklaras

under rubriken “trovérdighet och tillforlitlighet”.

Utifrén rekommendation av Terjestam intervjuade vi dven tva utbildningsansvariga personer i

organisationen Drommen om det goda da vi anser organisationen kunnig och aktuell inom
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intresseomradet. Organisationen arbetar bland annat med att se till sa att elever far stéd 1 den
svenska skolan for att minska stress, 0ka koncentrationen samt fa studiero men ocksa for att
forbattra arbetsmiljon. Sist men inte minst valde vi utifrdn rekommendation av Drémmen om
det goda att intervjua en kurator pa en skola och en ldrare pa en annan skola dér respektive

skola har ett intresse av att jobba med kontemplativa metoder.

4.3 Genomforande av intervjuer

Samtliga respondenter kontaktades per telefon dér vi nimnde vilka vi var, vad vi ville och
frdgade ifall de var villiga att stélla upp pa en intervju. Detta ledde till att vi sedan stimde av
en tid for intervju med respektive respondent. Intervjuerna holls under vecka 48 och var
uppdelade i olika dagar pad grund av respondenternas olika tidsangivelser. Vissa intervjuer
skedde dock pd samma dag, vilket underlédttade for studiens tidsplanering. Alla intervjuer
utfordes per telefon forutom intervjun med de tvd utbildningsansvariga personerna pa
Drommen om det goda som utfordes pa plats. Anledningen till att vi kunde besdka Drommen
om det goda men inte resterande respondenter var pd grund av att Drommen om det goda
befann sig 1 Stockholm medan resterande respondenter befann sig utspritt pd andra lidn 1
Sverige. Dessutom hade vi varken ekonomi eller tid for att 8ka ut och intervjua informanterna

pa plats (Hassmén & Hassmén, 2008).

Telefonintervjuerna utférdes i Stockholm 1 ett hem med lugn atmosfir. Detta for att yttre
faktorer inte skulle stora intervjun och pa ndgot sitt paverka resultatet. Intervjun med de tva
utbildningsansvariga personerna pa Drommen om det goda holls péa deras kontor i en ostord
miljo. Telefonintervjuerna och intervjun med de tvd utbildningsansvariga personerna pa
Drommen om det goda varade mellan cirka tjugo till trettio minuter med ungefér sex till sju
huvudfrigor med plats for foljdfrigor som grundade sig pd respondenternas svar.
Intervjufrdgorna varierande dock med tanke pd att det var olika respondenter, trots det
avslutades varje intervju omkring den tidsperiod som ndmns ovan. Vi anser att det dr viktigt
att inte hélla en intervju allt for ldnge, helst under en timme eftersom man inte vill trétta ut

respondenten, samt att intresset avtar efter fyrtiofem minuter (Hassmén & Hassmén, 2008).
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4.4 Material

Eftersom intervjun med Dréommen om det goda utférdes pa plats sa skiljde sig materialet en
aning mot materialet som fanns vid intervjuerna gillande resterande respondenter. Det
material som har anvénts hos Drommen om det goda var en USB-mikrofon kopplat till en
Mac-dator med Logic som inspelningsprogram. De material som anvidndes for resterande
respondenter var samma material som anvéndes for Drommen om det goda, men det som
skiljde sig var att vi anvédnde en telefon for att ringa upp respektive respondent for att kunna

kommunicera.

4.5 Databearbetning

Svaren frdn intervjuerna har transkriberats fran ljud till datorskriven text och déarefter
analyserats med hjélp av tematisk analys, alltsa att strukturera data utifrdn teman (Hassmén &
Hassmén, 2008). Efter att vi hade transkriberat data fran ljud till datorskriven text skapade vi
tre teman som ror forskningsfragorna. De teman som skapades var: ldrande, hélsa och skolan.
Genom att tilldmpa olika teman kan vi pa ett tydligt sitt presentera resultatet i forhallande till
forskningsfrdgorna. Vi sorterade respondenternas svar genom att fora in svaren under
respektive tema. Med andra ord, de svar som rorde hélsa gick under temat hilsa och de svar
som rorde ldrande gick under rubriken ldrande etc. P4 si sétt kunde vi tydligt se vilka
respondenter som har sagt vad 1 forhallande till foreliggande studies forskningsfrdgor, och

med hjdlp av strukturen kunde vi redovisa analysen i resultatet.

Studien har dven anvint sig av Antonovskys KASAM for att analysera empirin. Precis som
med temana ldrande, hélsa och skolan har vi genom de tre begreppen i KASAM dvs.
begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet baserat pd respondenternas svar applicerat
svaren under respektive begrepp. Genom att anvinda KASAM som analysverktyg kan vi
dven koppla respondenternas svar till samtliga begrepp for att direfter tydliggora det i

resultatet.
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4.6 Forskningsetiska principer

De forskningsetiska principer som anvénts dr de krav som Vetenskapsrddet (2002) anger

informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet.

Informationskravet handlar om att forskaren ska informera respondenterna om projektets
syfte. Dessutom ska forskaren informera dels om att deltagandet &r frivilligt, dels att de kan
avbryta medverkan nérsomhelst. Samtyckeskravet handlar 1 stort sétt om att respondenterna
ska godkénna deltagandet i foreliggande studie. Konfidentialitetskravet ror hur personen ska
anonymiseras samt hur personuppgifter kommer att hanteras. I detta fall hanteras det inom
ramen for sjdlvstindiga arbeten/uppsatsarbeten vid GIH. Nyttjandekravet handlar om
uppgifter insamlade om enskilda personer enbart far anvdndas for forskningsdndamal. Det far

alltsd inte anvéndas eller utlanas for kommersiellt bruk eller andra icke-vetenskapliga syften.

Innan intervjun tog samtliga deltagare muntligt del av ovanstdende forskningsetiska
principer, forutom samtyckeskravet som alla deltagare redan hade godként genom en
webbenkét som skickades ut per mail dér vi ocksa gav information om foreliggande studie.
De fick édven information om att studiens resultatdel kommer anonymiseras samt hur
personuppgifter kommer att hanteras inom ramen for sjdlvstindiga arbeten/uppsatsarbeten

vid GIH.

4.7 Tillforlitlighet och trovirdighet

Nar tillforlitligheten “méts” inom en kvalitativ studie talar man om en “... dverensstimmelse
mellan forskare och deras tolkning av intervju- eller observationsdata.” (Hassmén &
Hassmén, 2008, s. 135). Oavsett om métningar har gjorts eller inte sa existerar det uttalanden
1 sjdlva intervjun ddr man kvalitativt kan bedoma tillforlitligheten. Enligt Hassmén &
Hassmén kan tillforlitligheten anses hdg om Overensstimmelsen mellan forskare och
intervjupersonens svar dr god (Hassmén & Hassmén, 2008). Diaremot bor det podngteras att
eftersom en kvalitativ forskning 1 hogre grad “... bygger pa forskarens egna tolkningar och
reflektioner...” &r det sdledes heller inte sa enkelt att uppna en hog tillforlitlighet (Hassmén

& Hassmén, 2008, s. 136). Tillforlitligheten i foreliggande studie kan dock anses hog med
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tanke pa flera forskares, inklusive nuvarande studies tolkningar som har lett fram till samma
resultat. Detta menar Hassmén & Hassmén talar for en hogre tillforlitlighet (Hassmen &
Hassmen, 2008). Det bor ocksa tilldggas att intervjuerna och analysen av data skedde titt

inpd varandra vilket ocksa ger en 6kad tillforlitlighet (Hassmén & Hassmén, 2008).

Kanske kan foreliggande studie ifragaséttas pa grund av urvalet, alla dr professionella och har
arbetat eller arbetar med kontemplation pa ett eller annat sitt. Det kanske da kan ses som en
sjilvklarhet att studien ger de svar som Onskas. Men det dr ocksd anledningen till varfor vi
valt samtliga respondenter inom omradet for att vi vill utforska omradet och kan dérav fi en
djupare forstéelse for hur kontemplativa forhallningssétt kan integreras i skolan. Det dr som
Hassmén & Hassmén sdger att en kvalitativ studie bor vélja deltagare som kan ge en si
informationsrik data som mdjligt (Hassmén & Hassmén, 2008). Eventuella problem som
skulle kunna uppsta med valet av respondenterna kan mdjligtvis vara att respondenterna ér

partiska till omradet.

Trovirdigheten handlar om hur trovirdig data och sjdlva tolkningen dr. Med en teknik som
kallas triangulering har vi kunnat O0ka datainsamlingen och tolkningarna. Triangulering
handlar om att anvidnda sig av flera olika utgdngspunkter, som i sin tur kan oka
trovirdigheten (Hassmén & Hassmén, 2008). Det finns sju former av triangulering som kan
styrka trovérdigheten. Dessa former &r foljande: datatriangulering, metodtriangulering,
analystriangulering, analytiker-triangulering, variant av for-och-emot-triangulering,
teoritriangulering och multipel-triangulering. Studien har utfort en av de sju formerna
nidmligen datatriangulering. Datatriangulering betyder att anvédnda sig av flera datakéllor for
att validera resultatet, vilket denna studie har gjort. Detta tydliggdrs 1 punkt 4.3 samt punkt
2.2 (Hassmén & Hassmén, 2008).

Foljande krav som stélls for att intervjuerna ska vara tillforlitliga och trovérdiga &r ocksa
studiens syfte att uppna: De ska erbjuda tillforlitliga resultat, de ska verkligen fokusera pa det
som avses och ddrmed uppvisa godtagbar trovirdighet, de ska ge en riktig bild av kéllan och
formedla korrekt och anvindbar kunskap om studerade fenomen samt att andra forskare ska

kunna replikera studien. (Hassmén & Hassmén, 2008).
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5. Resultat

Resultatet 1 denna studie har analyserats utifran KASAM och ar uppdelat 1 tre teman. Tema 1
presenterar resultat gillande hur ett kontemplativt forhéllningssétt kan vara kopplat till
elevers hilsa, tema 2 presenterar resultat géllande hur ett kontemplativt forhallningssétt kan
vara kopplat till elevers larande och tema 3 tar upp hur ett kontemplativt forhallningssatt kan
implementeras 1 skolan 1 allménhet och 1 idrott och hélsa i synnerhet. De personer som
presenteras i resultatet dr de personer som vi har intervjuat. De personerna dr Terjestam
(Forskare), Ansvarig person 1 samt 2 pd Drommen om det goda, Hans (Lirare), Asa

(Kurator). Dock #r inte nigra specifika citat frin Asa medtaget.

5.1 Kontemplativt forhdllningssiitt i relation till elevers hilsa

Informanterna poéngterar att samhallet idag dr mer digitaliserat &n forr och en produkt av det
som hdnder runtomkring i virlden. Problematiken ser annorlunda ut &n vad den har gjort
tidigare, ett samhille med fti tillgdng till internet och dér allt blir datoriserat. Ansvar person 1
pa Drommen om det goda talar om att Socialdepartementet har lagt 500 miljoner kronor bara
pa sjukvérd och sjukskrivningar gillande stress och angest. Orsaken &r enligt hen att yttre
faktorer styr for mycket i barn och ungas vardag och vi glommer bort att ta hand om var “inre
kélla”. Vidare forklarar hen att unga lever i en fyrkantig vérld dir vetenskapen och tekniken
dominerar, dir de glomt bort om hur det &r att vara ménniska. Hen hdvdar att det inte ar
meningsfullt att rikta sitt fokus pa de yttre faktorerna till den grad att det ska behova paverka
de inre faktorerna negativt, vilket bland annat genererar stress och sdmre sjélvbild. Istillet bor
det vara mer hanterbart att kunna leva med och inte for de yttre faktorerna. Dessa svarigheter,
menar samtliga respondenter, sitter spar 1 skolan och eleverna blir bortkopplade och tappar
kontroll 6ver de inre faktorerna. Samtliga respondenter papekar dven att det dr skolans ansvar
att ge eleverna verktyg och forutsittningar att hantera sin hélsa och att da ge eleverna
kontemplativa metoder att arbeta med kan vara en god forutsittning. Nedan foljer citat fran
Ansvarig person 1 samt 2 pd Dréommen om det goda, som papekar hur viktigt det kan vara
med minniskans formégor, att ta hand om sitt inre snarare &n att fokusera pa det yttre och
materialistiska i skolan:
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Vad dr det man ska léra sig i skolan? dr det bara korvstoppning? Nar Al [Artificial
intelligence] kommer ifatt oss, s& méste man ha kunskapen, men den finns ju ute hos
alla de hér robotarna redan [syftar pa digitala hjdlpmedel], sa vad ar de da vi ska
tillféra for nagonting? och d& &r de hédr formagorna som vi faktiskt har som

ménniskor jétteviktiga! (Ansvarig person 1, Drommen om det goda, 2019).

Det ar sa vil lampat i samhéllet idag sd som det ser ut [syftar pa kontemplation och
mindfulness inom skolan], sdésom de problem bland barn och ungdomar ser ut idag,
sd dr det véldigt vdl lampat for alla dr sd fokuserade pa det yttre, astadkomma det
som &r materialistisk som den tid vi lever i, det handlar hela tiden om att prestera
och astadkomma. Det &r sjalvklart att vi maste ta hand om vért inre, vi bearbetar ju
information och de krdver vissa saker, vi glommer bort det inre idag s& som att det
inte har nadgon betydelse och det kostar vildigt mycket, det kostar framforallt pa

oberdrda kénslor av tomhet (Ansvarig person 2, Drommen om det goda, 2019).

Ovanstdende personer belyser att ménniskans formigor kan komma att gldmmas bort pa
grund av utvecklingen av tekniken, de syftar pé att skolan anvinder sig av digitala hjdlpmedel
och att detta dr problematiskt for ménniskan. De menar att pa grund av hur samhéllet ser ut
idag kan det vara kostsamt for elevernas hilsa att exempelvis enbart fokusera pa det yttre, det
vill sdga att fokusera pd materialistiska objekt, pressa sig for att prestera och hela tiden vilja
vara bést. | enlighet med KASAM upplever inte respondenterna ndgon hanterbarhet nér det
géller skolans sitt att hantera elevers hilsa och lidrande, respondenterna ifragasétter med

andra ord skolan.

En annan problematik i skolans verksamhet som ansvarig person 1 och 2 pd Drommen om
det goda pekar pa dr en mangd elever med olika bakgrunder. Det finns en del elever som
kommer fran krigsharjade ldnder ddr man upplevt stark stress under hela sin barndom. Vidare
pekas det pd att vissa elever kanske kommer frdn hem dér det inte fatt ndgon grundliggande
anknytning och eller mdjligheter. De menar att eleverna idag skulle behova fa kunskaper 1 hur
man blir lycklig eller hur man klarar sig 1 vérlden, ldra sig hur man hanterar sina impulser
eller hur man blir vianner. De pekar pa skolan och menar att skolan har ett ansvar for att
eleverna skall fi en bra koppling mellan skola, lirare och hem si att de kénner trygghet. Inte

minst de elever som kommer fran ldnder 1 krig. De har ett enormt behov av detta, en trygg
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miljé som dr begriplig, hanterbar och meningsfull for dem, forklarar respondenterna.
Personerna pa Drommen om det goda poédngterar att det dr viktigt att eleverna kan fa uppleva
trygghet och studiero. Tryggheten &r dock inget man bara kan lagga pd en person, menar en
av ansvarig person 2, utan det méaste komma inifran ur sjdlvreflektion och sjalvkdannedom.
Vidare redogdr ansvarig person 1 och 2 for stillhetsdvningar och kontemplativa metoder och
menar att dessa metoder kan ge eleven en djupare kontakt med sig sjélv. Att reflektera dver
vissa frigor som exempelvis vad dr mod? vad dr styrka? vad &r kérlek? kan bidra till en storre
forstaelse for sig sjilv. Att utfora detta 1 grupp menar de kan vara bra for eleven men ocksa att
lyssna pa andras reflektioner. De hdvdar att dela med sig av sina egna tankar kan ocksé skapa
en trygghet i gruppen. Detta tyder ocksa pa samtliga delar i KASAM som mgjligen saknas i
skolan for att eleverna skall kdnna en kénsla av sammanhang, och pé sa vis kunna uppleva
studiero och trygghet, vilket i sin tur kan generera reducerad stress, dngest eller andra
negativa upplevelser. Nedan foljer tvd citat av Terjestam samt ansvarig person 2 frin
Drommen om det goda. Det forsta citatet menar att med kontemplativa metoder kan man
mojligen uppné studiero och trygghet for eleverna. Det andra citatet forklarar att ménniskor
oftast har ett ytligt sétt att se pd lycka och att lycka dr nagot som behdver arbetas pa och inget

som per automatik serveras pa silverfat:

Om de &r tyst i klassrummet och man inte upplever att man har nagon studiero da
forstar man nog kanske att det beror pa andra orsaker, inre orsaker som gor att man
saknar den hir studieron. D& maste man borja jobba med de orsakerna ocksa, och
genom de hir metoderna som du beskriver [syftar pa sin kollega som demonstrerade
en kontemplativ metod pé plats] s& astadkommer man det, man &stadkommer en
battre forutséttning for elevens hilsa (Ansvarig person 2, Drommen om det goda,
2019).

“Vi har idag ett relativt ytligt sétt att se pa lycka ddr man antingen r lycklig eller olycklig. Lycka ar

nagot man maste jobba for, det dr inget som bara kommer till en.” (Terjestam, 2019).

Terjestam menar att forskning och evidens géllande neuropsykologisk utveckling idag inte &r
ndgon nyhet. Hon menar att finns s& mycket vetskap och kunskap om hur vér hjdrna fungerar
och vad den mar bra av att vi kan forstd vad som kriavs for att uppleva en god hilsa.

Terjestam beréttar att vi till exempel har vetskapen om att elever med en god impulskontroll
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har en béttre sjdlvbild och med det far de bittre sociala relationer, ar lyckligare och mer
framgangsrika etc; att lycka kommer inifran och inte kan finnas utanfor oss sjélva, och att det
som &dr utanfor oss sjélva dr resultatet av manniskans inre. En god impulskontroll och en
battre sjalvbild anser respondenten vara nddvéandigt for det framtida samhéllet, den framtida
generationen, att f forutséttningar och verktyg for att kunna begripa sina problem for att ens

kunna hantera dem och skapa en sorts meningsfullhet.

Enligt Hans som undervisar om mindfulness har mindfulness genererat goda resultat for
elevernas hilsa. Eleverna ser de kontemplativa metoderna som positiva for att hantera sin
stress, sin forstdelse for andra ménniskor men framforallt sig sjdlva. Enligt Hans kan det dock
finnas enstaka elever som péstar att kursen och metoderna kan verka en aning flummiga, men
forklarar att anledningen till det &dr for att de i sé fall inte forstir syftet med det och att man
inte riktigt vill ta till sig det som ldrs ut. Det kan vara svart att lira ut till ndgon som é&r
motvillig. Utifrdn lararens pastdenden kan de kontemplativa metoderna mojligen vara bade

hanterbart, begripligt och meningsfullt fér majoriteten av dessa elever:

Eleverna &r positiva. De tycker att de har fatt mera fokus och de har fatt verktyg for
att hantera sin stress, de kan ocksd fa mer forstielse for andra ménniskor och sig
sjélv, framforallt, de 4r mycket det de gar ut pa att liksom se sig sjilv o pa sa sitt
kunna forstd sin omgivning. For de mesta & dom positiva, de finns ju dom som

tycker att de ar flummigt och sadér (Hans, 2019).

Enligt kurator Asa framhivs det att elever frigar om de kan fi mer undervisning i
mindfulness och andra kontemplativa metoder. I en skola i Sverige som Asa befinner sig pa
begir cirka 90 procent av eleverna olika kontemplativa metoder for att reducera den
problematik som bekymrar dem. Enligt Asa har skolan sedan tidigare utfort olika
kontemplativa metoder men forklarar att resurserna inte har rackt till, eller att de personer
som var dmnade att arbeta med omradet slutade arbeta pd skolan, vilket har minskat
mdjligheterna vad giller kontemplation dven om efterfrigan kvarstir. Enligt Asa bor fler
engagera sig inom kontemplation for att nd basta mdjliga resultat nér det giller elevernas

hilsa.

25



5.2 Kontemplativt forhallningssitt i relation till elevers lirande

Vad dr det man ska ldra sig 1 skolan? Vad ér det f6r kunskaper vi ska skicka med vara barn 1
livet efter skolan? Man kan ifragasétta de kunskapsdmnen som finns och det som lérs ut i
skolornas verksamhet idag menar en ansvarig person 1 pa Drommen om det goda. Hen
papekar att eleverna far sémre vilmaende pa grund av kunskapsdmnen. Eleverna mar samre,
kénner sig stressade och saknar motivation och meningsfullhet 1 ldrandet, de kdnner sig
inldsta bland annat pd grund av den skolplikt som géiller. Samtliga respondenter tycker att
skolan 1 enlighet med Skolverkets riktlinjer bor framstélla verktyg och andra sitt att motivera
eleverna att vilja ldra sig. Ansvarig person 1 pa Drommen om det goda uttrycker sig gillande
lirande och refererar till WHO: “Jag brukar sdga precis som WHO att framtiden tillhér den
som kan konsten att lira kénna sig sjdlv, for att da véljer du ritt vdg och

utbildning.” (Ansvarig person 1, Drdommen om det goda, 2019).

Ovanstdende citat kan & ena sidan tolkas som att det som ségs inte alls dr i enlighet med vad
WHO menar, dock dr det & andra sidan mojligt att det kan stimma. Ansvarig person 1 pa
Drommen om det goda menar att ifall en person ldgger energi och tid pa att lara kidnna sig
sjélv s& dr den personen en vinnare, i den bemérkelsen att det kan leda till att personen da

lattare valjer “rétt” vag i livet.

Kontemplativa metoder &r enligt Terjestam en sjdlvklarhet for kunskapsinlérning da inldrning
kraver att du kan klara av att behélla uppmérksamhet och de behovs dven for att fa en djupare
forstaelse 1 det du lar. Speciellt nir det kommer till nya kunskapsomrdden som man inte stott
pa tidigare. Terjestam menar att det tar ett tag innan du far den dir ~aha upplevelsen™, att du
helt plotsligt forstar det du inte forstitt tidigare, samt att det &r just fordjupningen
(reflektionen) som man bor arbeta med kontinuerligt for att pa riktig ta till sig nya kunskaper.
Vidare hdvdar respondenten att det finns mycket kunskap man egentligen redan har fast man
inte har tillgang till. F6ljande tva citat forklarar att kontemplativa metoder ger goda effekter
gillande stress i1 skolan, att det sdledes blir begripligt, hanterbart och meningsfullt for

larandet:
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Det dr sa uppenbart att det [syftar pd kontemplativa metoder] ger s goda effekter
inte minst nar det géller stress och lugn 1 klassrummet, alltsa icke att forglomma. Det
blir mycket lugnare i klassrummet och det har man ju visat ocksé i olika studier, och
det &r ju ocksa en sin hér fundament for larande, for 4r det inte lugnt i klassrummet

sé dr det valdigt svart att ldra sig (Terjestam, 2019).

Om vi ténker oss att vi sitter i miljoer dér vi kénner oss trygga och dir folk litar pa
en d& har man plotsligt tillgang till vildigt mycket mer kunskap och storre del av sin
kompetens dn om man sitter i en miljo ddr man kénner sig nedtryckt och ifragasatt
(Terjestam, 2019).

For att kunna hantera den information som ges till elever krdvs det enligt Terjestam att man
har “... en viss balans for att halla uppméarksamheten stadig...” for att kunna lira sig saker.
Respondenten menar att om man inte kan bevara uppmirksamheten kan man saledes inte
fordjupa sig 1 ndgot vilket i sin tur genererar konsekvenser. Att faktiskt lara sig nagot kan vara
tidskrdvande men fungerar “... olika for olika individer.” For att det alltsd ska beféastas och for
att kunna hdmta kunskap pd bésta mojliga sétt kravs med andra ord koncentration, fokus,
kontemplativa metoder som mdjligtvis kan generera bésta mojliga resultat for eleven. Det

menar respondenten som tydliggor sitt papekande med citaten nedan:

Koncentration och fokus ar verkligen som en laserstrale nir det géller kunskap,
man kan ju sitta och 1dsa en bok och inte fatta nanting, man kan lésa ut en hel bok
om man har suttit och dréomt om annat samtidigt som 6gonen har lést sa att sdga, sa
har man egentligen varit upptagen med annat, och da &r det ju klart att man inte 1ar
sig ndgot da. Medan om man sitter och ar vildigt fokuserad sé& ldr man sig snabbt

och det stannar kvar ocksa kunskapen (Terjestam, 2019).

Om vi inte kan bevara uppmirksamheten sé kan vi inte fordjupa oss i ndgonting.
Det far konsekvenser pa alla plan séaklart, och alla som har sysslat med
kunskapsinlarning vet att det tar en stund att fa in, vilket ar véldigt olika for olika
individer (Terjestam, 2019).

Resultatet visar ocksa pa att skolan bor ldra ut andra &mnen 4n bara dmnen som matte,
svenska eller engelska. Samtliga respondenter papekar vikten av karaktérsstirkande d&mnen

som saknas i skolans verksamheter idag och som har lett till att elever tappat sin motivation
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pa grund av att de inte finner nagon meningsfullhet ldngre med larandet 1 de @mnen som
funnits 1 artal. Det péstas att man bor ge eleverna kunskap i hur man mér bra, hur man klarar
sig 1 virlden, hur man hanterar sina impulser, sina kéinslor, hur man kan blir vénner, hur man

blir en god vdn och varfor man bor ge dem verktyg att hantera sina kénslor:

Man kan inte bara ldra sig svenska, matte och engelska eller geografi utan man
maste lira sig lite grann om livet ocksa. Hur man hanterar livet. Hur ska jag klara av
att gd ut i det hir samhéllet? Vad behover jag ha med mig mer dn de faktiska

dmnena? (Ansvarig person 2, Drommen om det goda, 2019).

Slutligen framhéver resultatet att kontemplativa metoder kan frimja ldrandet hos eleverna
och att det sdledes kan ses som ett verktyg och en forutsittning for inlarning. Det podngteras
av samtliga respondenter att det blir svart for eleven att ldra sig ndgot ifall man har huvudet
fullt med andra tankar och att kontemplativa metoder da kan hjélpa till att tomma tankarna
for att ldttare kunna begrunda det som ska ldras. Ansvarig person 1 pa Drommen om det goda
menar att stillhetstraning &r en metod for att frimja larandet, for att helhjartat dgna sin energi
at att lasa eller det som skall l1dras. Ansvarig person 1 forklarar vidare att ordet vila (stillhet)
grundar sig i det gamla grekiska ordet scolé och att man har vetat om detta i aratal men pa
ndgot sitt kommit ifran den metoden for inldrning. Det anses dven viktigt for inldrningsfasen
att skapa tid for reflektion: “Stillhetstraning frdmjar ldrandet ” (Ansvarig person 1, Drommen

om det goda, 2019).

5.3 Implementering av kontemplativt forhallningssditt i skolan i allméinhet och
idrott och hdilsa i synnerhet

Samtliga respondenter belyser vikten av att implementera kontemplativa metoder redan i
tidiga aldrar 1 skolan. De forklarar att kontemplativa metoder dr ndgot som bor byggas upp
redan fran forskolan sa att eleverna tidigt kan fa verktygen for att bland annat kunna hantera
de bekymmer som eleverna upplever eller for inldrningsformigan och for en bittre
sjdlvkdnnedom. Ddremot menar en av respondenterna, Hans, att ett hinder kan vara att
kontemplativa metoder blir utmanande for lararen att lira ut till elever som &r sexton till

sjutton ar. Samtidigt kan det dven vara svarare for elever i dldre aldrar att ta till sig
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kontemplativa metoder, i jamforelse med om eleverna redan i1 forskolan bekantat sig med ett

kontemplativt forhallningssétt i relation till hdlsa och inldrning:

Det hédr dr nagonting som ska byggas upp redan fran foérskolan, att man far verktyg
redan dér att kunna vara med sig sjélv, och de tror jag pé, verkligen, for ndr man r i
tondren 16-17 &r sa &r det svarare att kanske ta till sig &n om man redan har lirt sig
redan frn borjan (Hans, 2019).

Att 2 ldra sig dom hér sakerna redan i tidig alder, borja i forskolan och halla pa hela
skolgéngen, d& far man ju tillgang till en kunskap hos sig sjilv som man kan
anvanda hela livet (Hans, 2019).

En annan uppfattning om hur ett kontemplativt forhallningssétt kan implementeras 1 skolan
tycker samtliga respondenter &dr ifall ldraren sjdlv tror pd det, dr engagerad och har ett
intresse. De menar att det blir svért att hantera, eller rittare sagt att det blir obegripligt och for
den delen inte meningsfullt om en ldrare tvingas att undervisa i exempelvis mindfulness om
de inte besitter ndgon kunskap, engagemang eller intresse for det. Det anses inte ge nagon
effekt. Respondenterna menar att det kravs vildigt mycket av ldraren att faktiskt kunna utfora
detta. Vidare forklarar respondenterna att det allmént behdvs kvalité i utbildningen vad géller
kontemplativa metoder kopplat till bade pedagogik och den forskning som gjorts, sé att
lararna far “kott pa benen”. Samtliga respondenter foreslér istéllet att kontemplativa metoder
bor implementeras, ldras ut och realiseras i lararutbildningarna och ser det som nyckeln till att

kontemplativa metoder kan fa blomstra i skolorna:

For jag tror inte att om man liksom blir palagd nanting, att ”de hér ska du gora i
kursen” och dd om man inte tror pa det sa blir de ingen effekt av det, det ar valdigt

viktigt vem som haller i det ocksé (Terjestam, 2019).

En ldrare som inte &r intresserad av mindfulness som tvingas att leda mindfulness i
sina klassrum, nir hon tycker att det tar alldeles for lang tid och skulle egentligen
vilja ha matte istéllet, s& blir det som att man skickar in en historieldrare pa
gymnastiken som ska lira gymnastiken, och de tdnker man inte pa, det blir inte alls
bra, det méste finnas en kompetens och ett intresse hos dom som administrerar det,
sé e de (Terjestam, 2019).
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Samtliga respondenter dr ocksd ense om att de riktlinjer som finns med i ldroplanen vad
géller hilsoperspektiv kan kopplas till kontemplation; att det kan vara ett sétt for en ldrare att
gé tillvdga for att implementera kontemplativa metoder i1 skolan och i sin undervisning. Hans
pekar péd ldaroplanens centrala innehall inom dmnet idrott och hilsa och pekar pa mental
trining som ska syfta till kunskaper om stress och stresshantering. Respondenten menar att
man ocksa med hjilp av KASAM kan fa hjélp att forstd varfor eleverna mar som de gor och

hur de kan utvecklas for att forbattra studierna 1 alla skoldmnen:

Den mentala trdningen handlar om kunskaper om stress och stresshantering, som i
KASAM de sammanhang man befinner sig, varfor man mar som man gor och hur

man ska utveckla for att forbattra studierna i de 6vriga &mnen ocksé (Hans, 2019).

Drommen om det goda menar att det arbete som utfors inom skolan vad géller kontemplativa
metoder ocksa dr kopplat till vad Skolkommissionen menar med att dels se till elevernas
bista, dels att kunna utveckla barnens formégor och mojligheter. Vidare forklarar de att
resultatet med att arbeta med kontemplativa metoder i skolan, dnda frdn fOrskolan till
gymnasiet, pekar tydligt pa de mal, forutsittningar och mgjligheter som Skolverket har som
vision. Drommen om det goda menar alltsé att en larare mojligen pé sa vis kan implementera
kontemplation inom skolan eftersom det gir hand i hand med Skolverkets egna riktlinjer.
Detta kan i enlighet med KASAM ses som begripligt, hanterbart och meningsfullt for bade
larare och elever att forhalla sig kontemplativt i relation till hilsa och larande, i relation till
laroplanen. Med andra ord, om ldraren kan koppla kontemplation till laroplanen och pé sé vis
forstd hur det kan anvéndas sd kan det bli meningsfullt for 1draren, och nér ldraren sedan lar

ut till eleverna kan mdjligen alla delar i KASAM falla in for eleverna ocksa:

Vi har vildigt manga exempel dir man pratar just om hélsa, utveckling och ldrande.
Det ar tre begrepp som finns i ldroplanen och dér man tydligt kan visa liksom att
kontemplativa metoder Okar elevernas vélbefinnande, eleverna &r lugnare, dom é&r
inte s utatagerande och det skapar en trygghet i sig. Genom att vdva in dem héir
enkla 0vningarna s& skapar man forutsittningar for det, i forskolan, i grundskolan,

och pa gymnasiet (Ansvarig person 1, Drommen om det goda, 2019).
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Bada ansvariga personerna pd Drommen om det goda menar att de dessutom forsokt
implementera kontemplativa metoder i skolan genom att ta hjilp av personer som arbetar
inom riksdagen som ocksé har ett intresse for kontemplativa metoder. De forklarar att det i
riksdagen getts olika presentationer och samtal for riksdagsledamdoter och argument angédende
att infora mindfulness 1 skolan och skolans ldroplaner som ett sitt att forbittra

hélsoperspektivet for elever.

Enligt Terjestam 1 foreliggande studie finns kontemplativa metoder idag schemalagt pa
universitetet dir det ldrs ut till studenter. Terjestam forklarar att det finns kurser inom
mindfulness som hen undervisar inom, sérskilt p4 masternivd som har visats vara uppskattat

av studenterna:

Jag har hela tiden hallit pd& med mindfulness sen jag startade, jag har gett kurser i
mindfulness, sdrskilt kanske pad masterniva. Jag hade en internationell
masterutbildning och dir gav jag kurser i mindfulness och ja... s& brukar jag lira

mina studenter mindfulness. Det dr valdigt uppskattat (Terjestam, 2019).

Vad giller hinder att infora kontemplativa metoder 1 skolan sd kan det dels vara knutet till
religiosa dskadningar, dels brist pa kunskap. Vissa respondenter menar att det inte ska vara
nagra konstigheter att inkludera ett sadant arbetssétt i skolan med tanke pa den forskning som

ligger bakom samt att det &r ett vilkédnt begrepp.

Samtliga respondenter dr dock ense om att det finns och har framkommit problem géillande
oroade foréldrar; fragor angdende varfor skolan sysslar med kontemplativa metoder for hélsa
eller inldrning, d& det tycks ha en stark koppling till religion. Forédldrarna vill inte att deras
barn ska hélla pd med sadant av olika anledningar. Terjestam poédngterar tydligt hur viktigt
det ar att forstd den vetenskapliga aspekten av kontemplativa metoder. Detta for att kunna
formedla metoderna pd logiska grunder till bekymrade foréldrar eller till nigon som allmént
ar emot att det ska inforas 1 skolan. Vidare beréttar hon att dessa vetenskapliga grunder har
tidigare forklarats for personer som har haft en negativ uppfattning av begreppet, och att det
till slut fatt positiva reaktioner pad grund av att det finns forskning och att det vilar pa

vetenskaplig grund. Terjestam menar alltsd att det kan handla mer om okunskap angaende
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begreppet snarare dn att det ska behdva ses som ett laddat begrepp kopplat till religion.
Vidare forklarar Terjestam att om skolan bor syssla med kontemplativa metoder bor det vila
pa vetenskaplig grund, det menar hen kan vara ett svar pa kritiken och séledes dven ett sétt att

kanske kunna implementera ett kontemplativt forhallningssatt i skolan i allménhet.

Vad giller att implementera kontemplativa metoder inom dmnet idrott och hélsa hivdar Hans
att majoriteten av ménniskor tenderar att hantera sitt vdlmdende enbart genom fysisk
aktivitet. Vidare talar hon om en viktig aspekt som glomts bort inom idrotten. Han menar att
den mentala triningen dr minst lika viktig och att det dr ndgot som inte funnits med i

undervisningen inom @mnet idrott och hélsa hittills:

Det ar ju lite grann att man I6ser sina problem genom att fara ut och rora sig liksom,
att de dr den fysiska aktiviteten som ar 16sningen pé allt méende, men jag tror inte att
det &r sa enkelt, jag tror att det finns en mental del som ocksé ar minst lika viktig,

och den tror jag inte funnits med i undervisningen i idrott hittills (Hans, 2019).

Samtliga respondenter &r ense om att kontemplativa metoder ska inforas i1 skolan, som en
kultur pa nagot sitt, framforallt inom alla &mnen och inte enbart inom dmnet idrott och hélsa.
De poéngterar att det inte dr ndgot fel om kontemplativa metoder och ett sadant
forhallningssitt till hdlsa finns med inom idrotten, men ser hellre att det expanderas till hela
skolan och fungerar som ett verktyg inte bara for eleverna utan ocksa for personalgruppen.
De menar att kontemplativa metoder redan inforts 1 vdra grannldnder, som 1 Danmark dar
man haller pA med mindfulness i skolan, och att det 4r nagot Sverige ocksd borde ta efter.
Hans forklarar exempelvis att i England har regeringen beslutat att infoéra kontemplativa
metoder 1 skolutbildningen och att det nu finns schemalagda timmar for eleverna. Vidare

forklarar han att kontemplativa metoder ocksa finns i Danmark:

Jag vet ju i Danmark s har man ju nagot som heter livskunskap dédr mindfulness
finns med i bilden. Men sen tror jag att det dr &nnu béttre om man kan fora in det
overallt, i alla &mnen pa nagot sitt, jag menar inte att man ska ha det i kursen,
déremot att man ska &dgna sig at lite sdnt hir mental tréning lite Gverallt i skolan
(Hans, 2019).
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Terjestam tycker att problemet med idrott och hélsa ar att begreppet ar forelagt och bor heta
nigot annat men pekar samtidigt pa hur otroligt viktigt det &r att rora pa sig. Hon menar att
idrott och hilsa handlar mer om ett salutogent synsétt, att man bor ha ett holistiskt synsétt pa
hidlsa och darfor inte dela upp orden i forst idrott och sen hidlsa utan det kanske borde heta

nagot annat som ger en mer holistisk bild av &mnet:

Jag tror faktiskt att man maste titta mer holistiskt, assd vi kan inte bara vara sa
atomistiska inom skolan, utan mer holistiska for att fa fram nagot vettigt, det behovs

en essentiell fordndring i tankesattet (Terjestam, 2019).

Samtliga respondenter dr alltsd Gverens kring att kontemplativa metoders anvéndning &r
nddvindig over hela skolan och inte enbart inom ett &mne, dér de pekar pa véra grannlénders
riktlinjer inom skolan och menar att Sverige bor inspireras. Enligt Terjestam behover dven
dmnet idrott och hélsas betydelse tydliggoras for att inte separera hilsa 1 flera delar utan

bibehaélla en holistisk bild av &mnet. Hon menar med andra ord att d4ven idrott dr hilsa.
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6. Diskussion

Kapitlet ar uppdelat i tre huvuddelar, ndmligen resultatdiskussion, metoddiskussion och
slutord. Resultatdiskussionen delas 1 sin tur upp i tre delar, resultatdiskussion om ldrande,
resultatdiskussion om hélsa samt resultatdiskussion om skolan 1 allminhet och idrott och
hilsa i synnerhet. I resultatdiskussionen kommer undersékningens resultat kopplas samman
med studiens syfte och fragestillningar samt kopplas till tidigare forskning och det teoretiska
ramverket. I metoddiskussionen belyses undersokningsprocessen dér styrkor och svagheter i
studien kommer behandlas. Inom slutorden kommer rekommendationer pé fortsatt forskning

inom omrddet kontemplativa metoder 1 skolan samt avslutande ord om omrédet i allménhet.

6.1 Resultatdiskussion om lirande

Enligt tidigare forskning kan kontemplativa metoder som anvidnds inom skolan ha en
inverkan pé elevers ldrande. Brady (2011) ndmner 6kad prestation inom &mnet matematik,
minskad stress och minskad oro som resultat vid anvindandet av kontemplativa metoder 1
skolan. Av resultatet framgéar det att det finns krav pa eleven for att fa en djupare forstaelse i
det som ldrs ut. Eleven bor behalla uppmirksamheten och med hjilp av kontemplativa
metoder kan eleven sdledes klara av detta. Kontemplativa metoder anses vara en sjélvklarhet
for kunskapsinldrning pa grund av dess effekter pa inldrning. Dessutom framhéver resultatet
att kontemplativa metoder leder till mindre stress och lugn 1 klassrummet, vilket leder till att
eleverna ldttare fOrstar vad det dr som ska begrundas och sdledes erfar eleven en “aha
upplevelse”. Kontemplation i samband med inldrning for elever kan kopplas till KASAM’s
hanterbarhet, begriplighet och meningsfullhet. Att kunna hantera (hanterbarhet)
uppmaérksamheten utan att bli stérd av annat for att kunna fa en djupare forstaelse for det som
lars ut och att man vl har forstatt sig pa nagot (begriplighet) som man inte kunnat begrunda

tidigare uppstar det en “aha upplevelse” som mgjligen skapar en meningsfullhet hos eleven.
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Négot som lyfts fram i resultatet dr skolans behov av karaktirsstirkande dmnen. De
kunskapsdmnen som finns idag bidrar till konsekvenser for elevers lirande eftersom kan
upplevas som repetitivt, uttjatat och enformigt dir det inte finns nadgon variation pa ldrandet,
vilket da leder till ointresse hos elever och lusten att ldra sig forsvinner. Om eleverna inte
kdnner att de har kontroll over sitt ldirande kommer de ganska snabbt tappa lusten och
motivationen till att ldra sig. Detta forklarar dven Gérdenfors (2010) i tidigare forskning.
Karaktérsstirkande @mnen betyder egentligen &mnen som handlar om hur elever kan lira sig
mer om livet, om sig sjdlva och om vad som behovs utéver kunskapsdmnen for att klara sig
ute 1 samhillet. Detta ligger dven 1 linje med vad Hart (2004) beskriver kan utféras med hjélp

av kontemplativa metoder.

I resultatet framgar det dven att med karaktirsstirkande dmnen Okar lusten att ldra sig
eftersom fokus inte enbart riktas pd kunskapsdmnen utan skapar en sorts balans i larandet.
Péstaendet relateras till skolorna i Danmark som har infort ett &mne som heter livskunskap.
En fraga dr om karaktirsstirkande &mnen dr nagot som skulle vara gynnsamt for Sveriges
skolverksamhet? Dock kan inforandet av karaktirsstirkande &mnen i skolan i Sverige dels
medfora svarigheter, dels kritik om varfor det ska inforas. For det forsta betyder det att det
kan kridvas resurser som exempelvis personal som &r utbildade inom omradet, en budget for
detta, dndringar i ldroplan med mera. For det andra kan det dven ta vildigt ldng tid att
applicera en sddan fordndring och en kan dessutom ifragasdtta varfor det anses sa viktigt att
ens implementera karaktirsstirkande &mnen 1 skolan nir kontemplativa metoder kan utforas

daven utanfor skolan.

Denna studie visar dock inte att man helt och héllet ska utesluta kunskapsdmnen inom skolan
for larandet, det dr ingen tvekan om att det &r viktiga kunskaper att befdsta. Men det kan
finnas en podng med att karaktérsstirkande @mnen &r minst lika viktiga som kunskapsdmnen
och att kunskapsdmnen da skulle kunna kompletteras med karaktérsstarkande dmnen for att
oka balansen i ldarandet. Det 4r ndgot 4ven Hart (2004) papekar i sin studie, ndmligen att det
kan behdvas dmnen som stirker elevernas karaktdrer for att exempelvis bli béttre pd att

hantera sociala och kénslomassiga delar i livet. Att arbeta med sadana fragor ligger dessutom
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1 linje med vad Skolverket (2019) har i sina riktlinjer angdende hilsa och vidlmaende for

elever 1 skolan.

6.2 Resultatdiskussion om hiilsa

Av resultatet framgar det att en av orsakerna till 6kad stress och dngest till stor del beror av
yttre faktorer. Yttre faktorer sasom skolprestationer, social status och sociala relationer ligger
till grund for elevers stressrelaterade problematik. Globalisering och dagens mediautveckling
menar forskningen fOrstirker den yttre stimulansen hos barn. I resultatet framhdvs detta
flertal gdnger och att den tekniska utveckling blockerar ménniskans natur och att de inre
formdgor ménniskan besitter tenderar att glommas bort vilket kan vara kostsamt for bade
elevernas hélsa och for samhillet som helhet. Ett ensidigt yttre fokus har blivit ett signum for
dagens samhélle vilket stimmer 6verens med den analys Hiltunen (2017) gor 1 sin forskning
som delvis baseras pa intervjuer ddr ungdomar sjélva uppger anledningar till varfor de mér
déligt. De tydligaste orsakerna visade sig vara social status och fOrvéantningar pd deras
skolprestation. Folkhdlsomyndigheten (2017/2018) lyfter fram liknande resultat i sin rapport
dar hoga krav fran ldrarna och laga skolprestationer i1 skolan har ett samband med
psykosomatiska besvir. Viktigt att podngtera dr att sambanden mellan psykiska besvir och
skolmiljon dock verkar variera mellan olika individer, framf6rallt mellan flickor och pojkar
dar flickor visar en hogre sjdlvskattad psykisk ohilsa. Varfor det ser ut pa det sittet kan ha
flera orsaker men enligt tidigare studier inom omradet dr de sociala relationerna bade till
vianner och familj den viktigaste faktorn varfor flickor upplever en hdgre grad av
psykosomatiska besvir (Terjestam 2010). Oavsett vilka orsaker som ligger till grund for
varfor vissa elever i skolan mar daligt &r effekterna gynnsamma varken for hélsa eller

larande.

Det dr allmént ként att en person som mar daligt inte kommer fungera pé bista sitt 1 skolan
dir meningen &r att de ska bygga sin grund for livet. Terjestam (2010) menar att eftersom
eleverna spenderar sa pass mycket tid i skolan 1 jamforelse med hemmet, en tid d& mycket av
deras kognitiva utveckling sker, sd& maste de inre formégorna arbetas med i form av

kontemplativa metoder. Det finns flera faktorer som kan péverka varfor barn i skolan mér

36



daligt eller kdnner stress. En annan problematik som lyfts fram i resultatet dr att det i den
svenska skolan idag finns en betydande méngd barn fran lander i exempelvis krig. Dessa barn
saknar grundlidggande kunskaper i exempelvis impulskontroll eller hur man beféster goda
relationer. Dessa barn dr i behov av kunskap om hur man uppnar en god impulskontroll. Av
resultatet framgar att en god impulskontroll dr nddvéandig for att barnen ska klara sig i det
framtida samhéllet. De behover fa verktyg att hantera sitt inre och klara av att hantera sina

problem och med det fa en béttre sjélvbild.

6.3 Resultatdiskussion om skolan i allmdnhet och i idrott och hdlsa i
synnerhet

Resultatet i foreliggande studie visar att det 1 liroplanen finns underlag som legitimerar
applicerandet av kontemplativa metoder 1 undervisningen. I resultatet diskuteras dven
begrepp om hiélsa, utveckling och ldrande och hur det kan kopplas till laroplanen for att stotta
ett sddant arbetssétt. Med det sagt kan en ldrare som besitter kunskaper om kontemplativa
metoder forsta hur hen kan implementera ett sddant arbetssétt i relation till laroplanen.

For att tydliggora vad som menas med ovanstaende kan vi ta hjalp av KASAM’s tre begrepp.
Eftersom ldraren bor planera undervisningen utifrdn ldroplanen kan vi séga foljande; att nér
lararen har forstatt (begriplighet) sig pa att laroplanen stottar kontemplativa metoder sa kan
lararen ocksa forsta hur ett sddant arbetssitt kan och ska tillimpas i undervisningen. Detta
leder i sin tur till att det blir hanterbart for ldraren att handskas med kraven fran ldroplanen.
Och for en larare som da dr intresserad av att infora kontemplativa metoder i sin undervisning

kan det bli meningsfullt att gora detta.

Av resultatet framgér att det bor finnas ett intresse av att forhalla sig kontemplativt i relation
till hélsa och ldarande inom skolan om en vill anvdnda det. Anledningen till varfor det inte
anvands inom skolorna 1 stérre omfattning idag &r pa grund av brist pa intresse. I resultatet
ges ett exempel pd en ointresserad ldrare som tvingas undervisa i mindfulness. Vidare
framhévs att det bor finnas en kompetens och ett intresse hos respektive personer som ldr ut
kontemplativa metoder. Med hansyn till tidigare forskning kan en tycka att Sverige i
jamforelse med exempelvis England som infért mindfulness i skolorna (Mindfull Nation UK)

inte hingt med 1 utvecklingen. Fragan dr da varfor Sverige inte ska vara ett ledande land inom
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detta ocksa? En kan undra varfor det inte anses minst lika viktigt med karaktirsstarkande
dmnen som kunskapsdmnen med tanke pa den oro och problematik som funnits vildigt ldnge

gillande elevers vdlmaende.

I laroplanen har det tidigare statt att undervisningen ska vara saklig och allsidig. Men sedan i
lgyl1 och lgrll star det skrivet att skolans utbildning ska vila pa vetenskaplig grund och
beprévad erfarenhet. Att d& forsoka implementera kontemplativa metoder utan att testa dess
reliabilitet och validitet kan ifrdgasitta syftet med ett sddant arbetssétt 1 skolan. Daremot visar
resultatet att kontemplativa metoder vilar péd vetenskaplig grund vilket presenteras for kritiska
fordldrar och skolor som ifragasitter om ett sddant arbetssdtt ens ska fi lov att ta plats i
skolan. Genom att presentera kontemplativa metoder som vilar pd vetenskaplig grund kan

detta arbetssétt fa hogre trovirdighet och tillforlitlighet for att implementeras 1 skolan.

Om kontemplativa metoder infors i skolan kan det inte enbart vara &mnat for &mnet idrott och
hilsa, istdllet bor det i1 s& fall mojliggoras inom alla &mnen. Detta ligger i linje med vad
resultatet visar om att det skulle vara bra att infora ett sddant arbetssitt 1 alla &mnen &n enbart
i idrott och hilsa. Bara for att kunskapsdmnen som matte, svenska eller engelska inte har
ordet hélsa i sig betyder det inte att ldraren inte kan arbeta med kontemplativa metoder. Vad
skulle det skada eleverna eller kulturen i klassrummet ifall ldraren péborjade varje lektion
med att exempelvis ha ndgra minuters stillhet eller avslappning for att varva ner den vimsiga,
fladdriga atmosfdren som ofta finns i klassrummen idag? Av resultatet framgér dven att
stillhet fraimjar ldarandet, vilket inte verkar osannolikt eftersom eleven far forutséttningar och
mdjligheten till att lugna ner sig och faktiskt 1dgga sin energi pa det som ska ldras ut istdllet
for att tinka pa eller gora nagot annat som inte dr vésentligt for larandet. Det ar littare sagt 4n
gjort och kan verka ganska problematiskt for ldraren att infora ett sddant arbetssitt for sina
elever ndr ldraren kanske inte har nagot intresse av att arbeta med kontemplativa metoder. Det
ar ocksa utav den anledningen resultatet visar att om kontemplativa metoder ska fa bist effekt
bor det dels finnas ett intresse, dels implementeras redan 1 tidiga dldrar som exempelvis 1
forskolan. I resultatet framhdvs ocksa att ett sddant arbetssitt borjar med ldraren och att det
saledes behovs implementeras inom ldrarutbildningarna for att fi en sorts utbildning och
intresse redan frén borjan. Istillet for att infora det som en ny metod for l4rare att undervisa i,

som ¢j har ndgon uppfattning om vad, hur eller varfor ett sddant arbetssétt kan vara till nytta.
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Vi menar inte att ldraren inte kan eller ska arbeta med kontemplativa metoder 1 &mnet idrott
och héilsa utan att skolan kanske bor ha 1 atanke att om ett sddant arbetssétt ska inforas kanske

det dr gynnsamt i alla &@mnena och inte enbart inom idrott och hélsa.

6.4 Metoddiskussion

Ansatsen for denna studie var kvalitativ dar vi valde att intervjua med semistrukturerade
fragor. Detta skulle generera en mer nyanserad och djupare fOrstielse for fenomenet
(kontemplation). Med tanke pd valet av att halla i en semistrukturerad intervju med
foljdfragor som konstruerades under intervjuns gang kan detta ses som riskabelt att eventuellt
inte fa svar som genererar god information om fenomenet. Att ha foljdfrdgor som baseras pa
respondenternas svar hade sina for -och nackdelar. Fordelen var att respondenterna fick
mdjlighet att framfora djupare tankar och erfarenheter vad géller forskningsomradet och
fenomenet. Det hjélpte oss att ur respondentens perspektiv forstd uppfattningen och

upplevelserna om kontemplation.

Négot som har framkommit under handledningsprocessen har varit att det kan ses som
problematiskt att vi har valt att ha med Terjestam i tidigare forskning och som
intervjudeltagare. En av anledningarna till detta &r for att skapa en utokad forstaelse men
framforallt for att f4 en uppdaterad bild av begreppet eftersom att hennes bok som vi hénvisar
till 1 denna studie gavs ut 2009. Det &r alltsd elva ar sedan, det ar dessutom innan den nya
laroplanen Lgrll och Lgyll kom ut. Men med tanke pé att vi undersoker kontemplation 1
skolan i1 nuldge kan en intervju med Terjestam saledes vara relevant dér vi bade kan fa en
djupare men ocksd en uppdaterad bild av begreppet i allmédnhet och i skolan i synnerhet.
Terjestam har en ledande roll gillande forskning om kontemplation i Sveriges skolor vilket

hjilper foreliggande studie genom att fa sé rik information som mgjligt.

For att oka objektiviteten hade foreliggande studie mojligen kunnat jamfora skillnaden
mellan skolor som inte arbetar med kontemplativa metoder kontra skolor som arbetar med ett
saddant arbetssitt. Genom att jdmfora personer som arbetar med kontemplativa metoder i
skolan och de som inte gor sa kan studien framstd som mindre partisk och pa sd sitt dka

objektiviteten.
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6.5 Slutord

Som blivande idrottsldrare dr vi angeldgna om att alla i1 skolans verksamhet kan fa
forutséttningar och mojligheter att lara sig och ma bra. Idag vet vi att ha hélsa &r s& mycket
mer dn bara god fysik eller franvaro av sjukdom. Synen pé hélsa i skolan bor kanske
omvdrderas liksom synen pd forutséttningarna for inldrning. Med foreliggande studie har vi
markt att kontemplativa metoder dr nagot som kan vara anvéndbart inom skolan. Med tanke
pa rapporterna géllande forsdmrad hilsa och skolresultat bland elever, samt de resultat
tidigare forskning kommit fram till, kan det sdledes vara bra for skolan att ha ett Gppet sinne
till nya tillvigagangssitt. Skolan bor stottas i form av metoder sdsom kontemplativa metoder
och kanske ett mer uppdaterat dmnesinnehdll som belyser ménniskan mer &n det eviga
sokandet efter mer dmneskunskap. Det kdnns som det finns tillrackligt med kunskap och
forutsittningar for att psykisk ohilsa inte ska dka bland véra elever eller i samhillet generellt.
Skolan har ett ansvar 1 att ge eleverna mojlighet att 6ka vilbefinnandet och det kanske ar da
kontemplativa metoder som syftar till att skapa en inre fokus, 6ka medvetenhet om kropp och

sinne. En mer holistisk syn pa hilsa dar ménniskan stér stark infor framtida problem.

Den stressrelaterade problematik som finns i skolan skapar obalans 1 véra elevers liv,
skolklimatet och inte minst hos ldrarna sjdlva. Det kénns inte s& meningsfullt eller begripligt
att det inte finns konkreta metoder i skolan idag som stirker de inre formédgorna som tillit,
respekt, empati och kidnslor. Med det sagt menar vi inte att skolan gor allt fel, dock ar vi
overtygade om att skolan inte riktigt klarar av alla de problem som vi ser vixa, det vill sidga

stress, dngest med mera som dven Folkhdlsomyndigheten ndmner i sina studier.

En fortsatt forskning inom omradet kan vara att undersdka hur kontemplativa metoder kan
implementeras och realiseras inom lararutbildningen eftersom det dr ldrarna som i praktiken
ska ldra ut detta till barnen. Nagot vi dven finner intressant for fortsatt forskning &r att testa
hur kontemplativa metoder forhaller sig till skolans verksamhet och undersdka den faktiska
upplevelsen sett fran elevernas perspektiv men dven ur ldrarens perspektiv. Studien som nu
gors 1 Storbritannien kan vara intressant att halla 6gonen péd och se hur deras resultat 2021

utvecklas vilket kanske kan bli en mattstock for svenska skolan.
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Att kontemplativa metoder har vetenskaplig grund att std pa bade ur ett hdlsoperspektiv och
ur ett ldrandeperspektiv har till viss del synliggjorts i foreliggande studie. Vi vill ddrav

avsluta med att ta ett citat ur boken Mindfulness 1 skolan:

“If we knew that particular and readily available activities would increase concentration,
learning, wellbeing, and social and emotional growth and catalyze transformative learning,”

“we would be cheating our students to exclude it.”” (Tobin Hart, 2004)
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Bilaga 1 - Litteratursokning

I bilagan Litteratursokning ska du dterge de sokningar du har gjort for att hitta tidigare
forskning inom ditt &mnesomrade. Litteratursokningen ska finnas med som en bilaga i din
uppsats. Det gor ingenting om bilagan blir ldngre &n en sida. Syftet &r att ldsaren ska kunna
aterskapa dina sOkningar och pa sé sétt hitta intressanta dokument. Den hjélper ocksé ldsaren
att bedoma om du sokt pa relevanta &mnesord utifran dina fragestéllningar och om du

genomfort sokningarna pé ett bra sétt.

Syfte och fragestillningar
Har skriver du uppsatsens syfte och frdagestdllningar.

Syftet dr att undersoka hur kontemplativa forhallningssétt kan integreras 1 skolan for att dels
gynna inldrning dels fOr att stirka elevernas psykiska halsa.

e P3 vilket sitt kan ett kontemplativt forhdllningssétt vara kopplat till elevers hilsa?

e P4 vilket sitt kan ett kontemplativt forhallningssatt vara kopplat till elevers ldrande?

e Pa vilket sitt kan ett kontemplativt forhallningssétt implementeras i skolan i

allménhet och i idrott och hélsa i synnerhet?

Vilka sokord har du anvint?

Amnesord och synonymer svenska | Amnesord och synonymer engelska

Kontemplation/Djup begrundan Contemplation/Deep reasoning

Var och hur har du sokt?

Databaser och Sokkombination

andra kéillor
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Hdr skriver du “Kontemplation” Google scholar
vilka kdllor du
skt i “Kontemplativa metoder” Google Scholar
Exempel: “Kontemplation i skolan” Google Scholar
PubMed Ebsco | Contemplation in school” Google Scholar
Google Scholar “Yvonne Terjestam: Mindfulness i skolan : hdlsa och ldrande bland
barn och unga”

GIH:s
bibliotekskatalo
g

Kommentarer

Hdr kan du t ex skriva om det var svart att hitta bra material om ndagon del av ditt imne,

vilka databaser som passade bdst eller om du har hittat mycket material via litteraturlistor,

din handledare eller via “related articles” i databaserna.
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Bilaga 2 - Intervjuguide

DROMMEN OM DET GODA

Uppvéarmningsfraga: Kan ni berétta lite kortfattat om er organisation?

1. Ni skriver pd er hemsida att ett av era syften ér att ge barn, elever, larare och
rektorer metoder for att utveckla ett eget forhallningssétt for att hitta lugn och
ro, hur gor ni for att implementera detta i skolan, och varfor anser ni detta

viktigt?

2. Skollagens krav pd en skolmiljo av trygghet och studiero stir det att ni vill

uppfylla. Hur da?

3. Vad gor er organisation for att frimja kontemplation ute i skolorna i relation

till vad laroplanen siager?

4. Det star i styrdokumenten géllande att skolan har ett ansvar att bland annat
frimja hilsoperspektivet inom skolan, men s& mycket som vi vet sa gors inte
detta i en storre utstrackning utan enbart pa ett fatal skolor:

Fraga: Vad tror ni krévs for att fa in kontemplativ pedagogik 1

skolans alla delar tror ni?

5. Varfor tror ni just skolan dr en bra arena for kontemplativa metoder?

6. Vad anser ni om &mnet idrott och hilsa som en arena for kontemplativ
pedagogik kontra skolan i1 helhet? - Hur kan det ha en effekt inom dmnet

gillande elevernas vilmaende?
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Om positivt for idrott och hdlsa - Vad dr det som dr positivt? Varfor? Pa vilket
sdtt kan det anvindas?

Om negativt for idrott och hdlsa - Vad dr det som dr negativt? Varfor? Pa
vilket sdtt da?

Om positivt for skolan i helhet - Vad dr det som dr positivt? Varfor? Pd vilket
satt da?

Om negativt for skolan i helhet - Vad dir det som dr negativt? Varfor? Pd vilket

sdatt da?

7. Det finns en del kritik mot att separera kontemplation fran religidsa traditioner
och ta in det i skolan, hur ser ni pa detta?

- kan ni se ndgra andra problem?

YVONNE TERJESTAM

1. Kan du beritta lite kort om dig sjalv? Och vad har du for roll pa
linneuniversitet?
- Hur arbetar ni med kontemplativ pedagogik hdr pa Linneuniversitet?

- Vad har ni fatt for resultat?

2. Varfor bor kontemplativ pedagogik enligt dig anviandas inom skolan?
- som arbetssdtt ndr det handlar om elevers hdlsa?
- for framjande av kunskap och ldrande?

- mer salutogent arbetssdtt i skolan kontra resultatstyrd skolan?

3. Vad tror du krdvs for att fa in kontemplativ pedagogik i skolans alla

delar?
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a. Nagot angaende schemaldggning? Rutin pa kontemplation eller

racker det med lite grann?

4. Det ar skolans ansvar att varje elev har fatt kunskaper om
forutséttningarna for en god hilsa. Men idag visar statistik att elever

snarare har ohélsa, varfor tror du att det &r sa?

5. Tobin Hart skriver om att det finns ett behov av @amnen som starker
elevernas karaktir, vad anser du om det 1 forhallande till &mnen vi har 1

dag?

6. Vad anser du om idrott och hdlsa som en arena for kontemplativ

pedagogik kontra skolan i helhet?

a. Om positivt for idrott och hilsa - Vad &r det som é&r positivt? Varfor? Pa vilket
sétt kan det anvédndas?

b. Om negativt for idrott och hilsa - Vad &r det som &r negativt? Varfor? Pa vilket
satt da?

c. Om positivt for skolan 1 helhet - Vad &r det som é&r positivt? Varfor? Pa vilket
satt da?

d. Om negativt for skolan i helhet - Vad ar det som ar negativt? Varfor? Pa vilket

satt da?

7. Vilka hinder tror du finns for att implementera kontemplativa metoder 1i

skolan?

INTERVJUFRAGOR KURATOR OCH LARARE

1. Kan du beritta lite kort om dig sjdlv? Och vad har du for roll pa XXX

gymnasium?
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- Hur arbetar du med kontemplativ pedagogik hdir pa XXX gymnasiet?

- Vad har ni fdtt for resultat?

2. Det iar skolans ansvar att varje elev har fatt kunskaper om
forutsdttningarna for en god hilsa. Men idag visar statistik att elever

snarare har ohélsa, varfor tror du att det dr sa?

3. Varfor bor kontemplativ pedagogik enligt dig anvéndas inom skolan?

- som arbetssdtt ndr det handlar om elevers hdlsa?

- for framjande av kunskap och ldrande?

- Du ndamnde tidigare att du ocksd har jobbat pa grundskolan, hur dr det

ddr kontra gymnasiet.

4. Vad tror du krivs for att fa in kontemplativ pedagogik i skolans alla
delar?
a. Nagot angaende schemaldggning? Rutin pa kontemplation eller

racker det med lite grann?

3. Har du utgétt fran styrdokumenten med kontemplation eller bara valt att
implementera det sjdlvmant? Hur forhaller du dig till styrdokumenten géllande det du jobbar

med?

5. Det finns en del kritik mot att separera kontemplation fran religidsa
traditioner och ta in det i skolan, hur ser ni pa detta?

- kan ni se ndgra andra problem?

6. Tobin Hart ar en forskare inom detta omrade och han skriver om att det
finns ett behov av dmnen som stirker elevernas karaktéir 1 forhallande

till &mnen vi har idag, vad anser du om det?

51



. Vad anser du angaende att utbilda blivande ldrare inom kontemplativ

pedagogik?

. Vad anser du om idrott och hdlsa som en arena for kontemplativ
pedagogik kontra skolan i helhet?
a. Pa vilket sitt kan dmnet idrott och hélsa vara mindre/mer
lamplig gillande kontemplativ pedagogik?
b. Pa vilket sitt kan skolan vara mer/mindre lamplig géllande

kontemplativ pedagogik?
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